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SIGNIFICADO DE LOS SÍMBOLOS 
QUE ACOMPAÑAN A LAS RECETAS 
*X _ preparación muy sencilla 
XX preparación fácil 
XXX preparación elaborada 


O barato 
OD tezonable 
COD caro 


E ligeras y refrescantes ensaladas, suculentas 
sopas, gratinados y en tantas otras presentaciones, las ver- 
duras so pueden preparar de mil maneras diferentes, cru- 
das o hervidas, Son la pleza clove de una buena alimen- 
tación, en la que no debe faltar una ración diarla de 500 g 
9.600 g (de 100 g a 200 g de verduras crudas y de 300 g 
a 350 g de verduras cocidas). Por su riqueza en agua, vi- 
taminas (sobre todo vitamina C), elementos minerales y f- 
bros vegetales, desempeñan un papel fundamental en el 
'equillbrio nutricional. Y aún más: a los personos que siguen 
dlietas de adelgazamiento les ayudan a controlar el peso, 
ya que son poco calércas, apenas tienen grasos y sacian 
el apetito. 


Todo habla en favor de las verduras, y con motivos 
de sobra, puesto que a sus cualidades alimenticias hay 
que añaxir el deleite que procuran anuestro paladar, Sea 
cual sea su grado de refinamiento, una comida debe in- 
clulrsiempre verduras, ya sea como entrante, como plato 
principal o como guarnición, Su amplia gama de sabores 
y colores resulta esencial a la hora de cuidar la presen- 
tación de os platos, Asignemos. por tanto, un lugar privi- 
leglado a las verduras y consumámosias sin moderación... 


VERDURAS, MODO DE EMPLEO 


CADA VERDURA A SU TIEMPO. 


No todas las verduras se consumen en cualquier época del 
año, Lo cierto es que cada estación tiene sus versuras. No 
está de más conocer este calendario para saber comprar 
pues Una verdura adquirida en pleno periodo de producción 
o resulta cara. Cierto es que merced a las Importaciones es 
posible encontrar todo tipo de verduras en cualquier época 
del año, pero no menos cíerto es que su coste se Incrementa 
y que también el sabor de estos productos deja a menudo 
'mucho que desear. Noda es comparable a las verduras com- 
pradas en su momento óptimo de maduración. Su precio es 
más bajo y su sabor mucho más intenso. La oferta es lo suf- 
clentemente omplia como para deteltarmos con una verdura 
distinta en cada época del año, 


CÓMO PELAR LAS VERDURAS 


Con frecuencia, el pelar las verduras es sinónimo de des- 
pllfarro. Y lo que se plerde en peso se pierde en vitaminas, 
pues es en parte bajo la piel donde se localizan sus aportes 
nutricionales. Conviene por lo tanto proceder de la forma más 
rozonoble ayudéndoros de un cuchillo especial para pelar 
verduras, lo cual significa que, por ejemplo, en una patata re- 
tiraremos sólo el 15 % de su peso en lugar del 30 % que de- 
saprovechariamos si lo hiciésemos con un cuchillo coniente, 
'Cuando las verduras se adquieren en temporada (zanahorias, 
nabos o patatas pequeñas) es aconsejable no pelarlas sino 
simplemente rasparlas.o frotarlas, bajo el chorro de agua fría, 
De este modo, montendrernos intactas sus propiedades y 
también su peso. 

Por otro lado, la recuperación de las hojas o de clertas 
mondas con fines culinarios permite no desaprovechar los nu- 
trientes de las verduras, Así, CONVIENE sober que las hojas ver- 
des de las lechugas contienen más soles minerales que las 
blancas, y que por lo tanto no CONVIENE desechoras si es- 
tán frescas y sanas, Sno nos apetece consumiros en ensa- 
lada siempre podemos hervirlas, 


Además: 

+ Si decidimos poner rabanitos como entrante, debemos 
'escogerlos con las hojas muy frescas para preparar una de- 
liciosa crema por la noche, 


+ Los hojas verdes de la colíflor siven -cocidas, picadas y 
sozonados- como guamición de un asado de cerdo o de ter- 
nero. 

+ Lo mismo podemos decir de las hojas del cardo, que se 
"consumen del mismo modo que las espinacas, 

+ No hay que desechar la parte verde de los puerros, Cor- 
tada en redajitas finas puede sustitulr perfectamente a la ce- 
bolla en una ensalada, 


le ¿QUÉ CANTIDAD POR PERSONA? 


1 corazón 
2508 23009 


+ acompañamiento del plato 
principal: 150 g 


4008 
2008 
80ga90g 


200 ga 2508 


3508 


+ entrante: 200 g 

+ acompañamiento del plato 
principal: 200 g 

+ plato principal: 250 8 

+ patatas fits: 300 g 


00ga 1008 


EQUIVALENCIAS ÚTILES 

1 diente de ajo 58 

1 espárrago 308 

1 zanahoria pequeña 50g 

1 zanahoria mediana 1008 

1 chalota 108 

1 taza de habichuelas 1508 

1 nabo pequeño 50g 

1 nabo mediano 1008 

1 cebolla mediana 259 

1 cebolla grande 508 

1 taza de guisantes secos 1709 

1 patata mediana 908 

1 patata grande 1508 

6 patatas 14 

4 patatas medianas 2 cuencos y medio 
de patatas cortadas 
en dados 

1 tomate 80431008 

10 tomates medianos 148 


ENSALADAS MULTICOLORES 


Cada verdura debe ser tratada de un modo distinto, con- 
forme a sus propiedades, 

+ Cortada en dados o en bastoncitos, la remolacha (co- 
cida) suele consumirse en ensalada, sola o asociado a be- 
rros, endibla, aplo nabo, canónigos, etc. Una advertencia: 
conviene mezclarla con el resto de los ngredientes en el úl- 
timo momento, ya auo suele teñirlos. 

+ Elapio nabo conserva su color blanco si, una vez rallado, 
se lega con zumo de limón. Su sabor, un poco fuerte, requiere 
una vinagreta bien condimentada con mostaza. 

+ Lo colcruda en ensalada mejora su sabor si antes de ali- 
ñarla con una vinagreta fuerte se la blanqueo $ minutos en 
agua hirviendo. 


+ Aunque se puede consumir cruda, en ramitos y acom- 
pañada de mayonesa, la coffior suele cocerse entre 10 y 
78 minutos en agua hirviendo con sal antes de clíñarla con 
vinagreta. Para que no pierda su color blanco, se puede aña- 
Sr una cucharadita de harino al agua de cocción 

+ Las legumbrestienen mejor sabor y las patatas están más 
suaves, si una vez tiblas se las rocía con vinagreta. 


LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA COCCIÓN 


Elhecho de blanquear una verdura consiste en sumergitla 
de 34 $ minutos en agua hirviendo para eliminar parte de su 
sabor si éste es fuerte; es lo que suele hacerse con la col y el 
hinojo, A continuación, conviene pasaria por el chorro de 
gua fría para que recupere su firmeza antes de pasar a pre- 
parara, 

La cocción en agua con sal propiamente dicho se em- 
plea mucho para las verduras que deben sazonarse en el mo- 
mento de servirias (por ejemplo, alcachofas y espárragos). 
Para mantenerlas calientes se escurren bien y se reservan en 
un colador colocado sobre una cazuela con agua himiendo. 

Ciertos verduras Gudías verdes, cogollos de lechuga o es- 
pinacas) realzan su sabor: se las pasa bajo el chorro de agua 
fría antes de cocinarlos. 

La norma básica. pora tadas los verduras en general, es co- 
cerlas en su punto, de forma que quecien un poquito tiesas; 
así, no quedarán deslavazados ni se desmenuzarán al pre- 
Pararlas. CONVIENE prestar especial atención a las coles, la 
Coliflor y las patatas, Las zanchorlas necesitan poco agua, 
¡contrariamente a jos guisantes, Y poco agua necesitan tam- 
bién las espinacas, cuya cocción es muy rápida, 


LA COCCIÓN AL VAPOR 


Suele preferise a la cocción normal, ya que las verduras, 
no hincharse de agua, conservan Intactos su color y su sa- 
Bor El lígulcio generalmente empleado es el agua pero po- 
demos aromatizaria con hierbas y especias, e incluso sustifuito 
Por caldo de pollo o de verduras. 

El único aspecto delicado es el tiempo de cocción, algo 
más largo que el de la cocción normal. Una vez alcanzada 
le ebullición, el color debe ser constante y al líquido no debe 
dejar de dar pequeños hervores, El tiempo de cocción se 
¡Suenta a partir de que empiece a salir vapor 


Asítulo orientativo, hemos elaborado una lista con los tiem- 


pos aproximados de cocción, flempos que, evidentemente, 
dependen del grado de frescura de las verduras y también 
¡del modo en que hayamos introducida estas en la olla (en- 
eras o cortadas en trozos): 


+ alcachofa: 25-30 minutos; 
espárrago: 15-20 minutos; 
berenjena: 30-40 minutos; 
zanahoria: 15-20 minute 
champiñones: 19 minutos: 
Coles de Bruselas; 13-17 minutos; 
coliflor: 15-20 minutos; 

colabacín: 12-15 minutos; 
'endibia: 25-30 minutos; 
espinacas: 4-5 minutos; 

habas: 5 minutos; 

Judas verdes: 8-10 minutos: 
lechuga (cogollos): 15-20 minutos: 
nabo: 15-20 minutos; 

guisantes: 12-15 minutos; 

puerro; 15-20 minutos; 

potatas: 15-20 minutos; 
calabaza: 15 minutos; 

salsfi 15-20 minutos; 

escorzonera: 15-20 minutos. 


o! a z 
(asados, sn a 
Embutidos, ei 
“huevos hitos, 
escallados. 
Pavo asado, came de cerdo, 
caza. 


Pescados hervidos y servidos 


UNA SABROSA SOPA DE VERDURAS 


Es así de sencillo: verduras frescas peladas y cortados en 
trozos grandes, una cebolla y un ciente de ajo (opcional, 
¡agua (a razón de Un litro por 150 g de verduras preparados), 
un ramillete de hierbas, sal y pimienta... Al cabo de 30 0 35 mi 
nutos de cocción se pasa todo por el pasapurés o por la ba- 
tidoro. Cualquier combinación de verduras es válida, si bien. 
también podemos limitamos a la verdura fresca de tempo- 
rada y a partir de ahí variar las posbilidades, 

Las sopas más nutítivas son las hechas a partir de legum- 
bres: lentejas, garbanzos, Judías, habas... En este caso CON- 
VIENE calcular un litro de agua por cada 80 y de legumbres. 


Para obtener una buena sopa 

+ Introducir las verduras y el resto de los ingredientes en 
agua fío 

+ Dado que una sopa clarita de verduras cuece répida- 
mente, colocarla tapadera inclinada para favarecer la evo 
poración. 

+ Sazonar con sal y pimienta al fnol de la cocción 

+ Servir la sopa caliente pero no himiendo. 

+ No hay ningún problema sI tenemos que volver a co- 
lentar una sopo, slgmpre y cuando no contenga demasiada 
patata. En este caso, hoy que prestar especial atención, 


Para espesar una sopa demasiado claro, podemos aña- 
dir fécula de arroz o de maíz, Para ello, se deslís uno cucha- 
tada de fécula con una taza de sopa templada vertida en 
un fino chorro y a continuación, cuando la mezcla ya está ho- 
mogéneo, se Incorpora a la sopa himiendo, mezclando bien 
y dejando que cueza durante unos minutos a fuego lento, 

También podemos espesar este coldo con un poco de puré 
de patatas en copos, con patata cruda rallada o con una 
'mezcia a partes iguales de mantequilla y harina, Otra forma 
de espesar es mezclando nota líquida y yema de huevo, Es- 
tos se echan directamente a la sopera y, sin dajar de remo- 
ver, se vierte encima un poco de sopa templada, Conseguido 
Una textura Uniforme, se añade el resto de la sopa muy ca- 
liente pero sin llegar a hervir. Otra posibilidad es mezciar en 
un cozo pequeño la yema de huevo y la nata líquida fría, $e 
añade un poco de sopa caliente y se cuece, a fuego muy 
lento, sin dejar de remover, hasta que espese, En seguida se 
añade a la sepa y en función de la cantidad de huevo y nata 
(fía o caliente) convertiremos una sencilla sopa en una ve- 
louté o una crema. 


sejerar una sopa 
aa ea fauid d cocción un cubito de coldo con- 
lado o un poco de concentrado líquido de carne. 


codi uno cucharadita de manteaulla en el momento 


ese nado de aror (ds grano redondo). de tapioca o 
de fideos ayuda a enriquecer un coldo o una sopa. 

+ Un poco de perejil o perifollo picado y servido en el úl- 
timo momento hacen más atractiva una sopo y son fuente 
ee amO ad8 refinado: presentar en recipientes aparte, pl 
catostes (fritos o tostados) y queso rallado (emmental o par- 
'mesano). que añadirá cada comensal a su gusto, 


ra no desaprovechar 

Pe cosechar las hojos verdes de la lechuga, la parte 
verde del puerro ni los rabitos de les alcachofas. incorporar- 
los a una sopa. 

+ Recuperar el agua de cocción de una verdura para. 
eñoditla a lo sopa, Así, cuando preparemos un plato de le- 
'gumbres podemos cocer más cantidad y emplear una 
parte, junto con las verduras sobrantes y el agua de cocción, 
para confeccionar una sopa. 

+ Podomos mejorar uno sopa añadiéndole una carcasa o. 
un pescuezo de pollo. 


“ 
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LOS PURÉS 


La cocina moderna confecciona toto po de purés ju- 
'gando con su colorido para acompañar carnes o pescados, 
Para que resulte grato al paladar el puré debe ser liso y un 
1uoso. Una vez cocidas las verduras, se trituran, se sazonan y 
se mezclan con leche o un poco de mantequilla y/o nata lí- 
quida. 


He aquí algunos consejos para obtener un buen puré: 

+ Un pallizco de nuez mescado rallada realza agradable- 
mente el sabor. 

+ Paraligar ciertos purés se puede emplear una salsa be- 
chamel espesa; también se puede utilzar mantequilla y/o 
nota líquida. Es el caso del apio nabo, las espinacas, los 
champiñones cultivados y las cebollas; 

+ Enel momento de servir el puré, podemos acompañarlo 
de picatostes calientes, es decir, pan del día anterior cortado 
en dados y pasados por la sartén, fritos en mantequilla o 
aceite 

+ El puré de patatas debe elaborarse una vez cocidas las. 
potatos y no admite demora a la hora de consumino. Se tia- 
boja con batidora eléctrica y se le añade el agua de coc- 
ción o, mejor aún, leche caliente (no hervido) vertida de una 
sola vez, La montequilla se añade en trocitos y fuera del 
fuego. El puré ganará en ligereza y sabor si le añadimos al fi- 
nal una clara de huevo batida a punto de nieve; 

= Un nabo mezclado con las patatas confiere al puré un 
gusto muy refinado. También la combinación de patatas y 
apio nabo tiene un sabor intenso. 

+ Para mejorar un puré de zanahorias podemos añadir una 
0 dos patatas hervidos y trituradas. 

+ Para rebajar la acidez del puré de acedera podemos 
¡añadir una cucharada de azúcar molido y mezclarlo Justo en 
el momento de servir. 


1OS GRATINADOS DE VERDURAS 


nados de verduras conocen ml y una versones, ya 
a os veias 9 presion o est iso ds propo: 
dón. Algunos de ellas combinan bien con la salsa becha- 
el (Buenos, espinacas, colítor, champiñones, pencas de 
óslga, cardo). otras armonizan mejor con la salsa de tomate 
Schjenos. hinojo, apio enroma, etc) mientras que otresse 
Seccian a una prepcración de relleno para un pastel (por 
ejompla el calobacin, 


Las claves para conseguir un buen gratinado son las sl- 
tes: 

eu al gralinado se realza en el úlimo momento, razón por 
lle cual. debemos cocer previamente las verduras. Se cuecen 
“al vapor y se escurren bien para que no suelten agua mien- 
ras se gratinan. 6 

La salsa bechamel destinada a ligar los alimentos no 
¡debe llevar demasiada harina, de lo contrario quedará go- 
imosa. Para hacerla más untuosa podemos añaditle un paco 
¡de nato líquido. 4 

+ Elhemo no debe estar demasiado caliente, Una cocción 
de 40 a 50 mínulas en el homo precalentado (160 *C /ter 
mostato a 5-6) bastará pora que la preparación quede bien 
'gratinada. Sila temperatura es demasiado alta la superficia 
expuesta al excesivo calor tendrá un sabor amargo. 

* Finamente, y aunque los purktas rechazan este método, 
se puecle mezclar pan rallado con el queso rallado para re- 
forar la costra que ss forma en la superficie del gratinado. 


PARRILLADA DE VERDURAS 


No todaslas verduras se prestan a ser cocinados sobre una 
partllo, Las omploacias con mayor frecuencia son las cebo. 
llas, los champiñones, los tomates y los pimientos, 


Su preperación es una de las más sencillas. Solo hoy que 
tener la precaución de untar las vercuras con un poco de 
cceite (o mantequilla derretida) para que no se sequen du 
rante la cocción. Se puede potenciar su sabor empleando un 
cele aromatizado e ncluso regúndolas con zumo de limón 
y dejéndolas macerar 20 minutos antes de cocinaras. 

Las verduras son un elemento importante de las brocretas, 
generalmente asociadas con came de cerdo fresca o ado 
boda. 

Estos son algunas Ideas para brochetas de verduras: 

* Trozos de beicon, champiñón. pimiento (en tiras gruesos) 
berenjenas (sin pelar y cortados en rodajas) y tomates cherry 
Calcular unos 20 minutos de cocción. 

* Trozos de beicon, champiñór, pimiento (en tiras gruesas) 
cebollas (en cuartos), tomates cherry, Calcular unos 20 mé. 
nutos de cocción; 

+ Trozos de aplo (cocido en agua con sal 15 minutos), za- 
nahoria troceado (cocida en agua cen sal 15 minutos), fras 
gruesos de pimiento (cocico en agua con sal 5 minutos) y 
champiñón. Calcular 5 minutos da cocción 


EL SECRETO DE LOS BUÑUELOS 


unas vercuras resultan exquisitas cubiertas de masa de 


a habitual que las más gruesas se blanqueen pre- 


buñuelos, Es 


e inutos. En general, se cortan en trocitos, ya 
dee ueles aten ser pequeños pora que queden bien 
Mete, aqua (o cerveza) y un huevo entero; se fan unos 5 mi- 
los Les buñuelos se siven en una fuente amplia, acom- 
Poñados de perejil fito y Imón cortada en cuartos. 


He aquí algunos ejemplos: 

* Buñuelos de alcachofa: corazones de alcachofa coci- 
¡dos en agua con sal (o en conservo). Se sirven con salsa de 
tomate. 

> Buñuelos do coifior: ramitos de color cacidor 5 minu- 
los en agua himiendo con sal y puestos a macerar durante 
30 minutos en una mezcla de aceite. zumo de limón. sal y pl 
mMénta, $e siven con una solo de tomate blen condimen- 
lada 

* Buñuelos de apio: los tallos de apio se cortan an trczos 
¿8 nos u 8 cm y se cuecen $ minutos en agua hiviendo 
conto 

* Buñuelos de calabacín: el calabacih se corta en rada. 
Jas que se cuecen 5minutoz an agua hiviendo con tal Se sr 
Van con salsa de tomate. 

* Buñuelos de sasifí: esta verdura se cuece durante 30 mi- 
Autos en agua hiviendo con sal 


-- 
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ALCACHOFAS 
Alcachofas rellenas XxO 
Perón 2 
Cocción: 30 


Paro 4 personas 


4 chalotos 

2 dientes de ajo 

160 g ds miga de pan 

4 cucharados de leche 

1 eucharado de perejil 
picado 

4 alcachofas grandes 


4 cucharados de aceite 
1 ramileie de hierbas 
Sal fina 
Pimienta blanca 

de moliillo 


Pelar y picar finamente las chalotas y los dientes de ajo, 
Empopar la miga de pan en la leche y al. cabo de unos me 
nutos escurrrla apretándola bien, 

Mezciar las chalotas con los ojos, el pan y el perejl. Salpi- 
mentar, 

Lavar las alcachofas y cortarlas horizontalmente dejando 
dos tercios de su altura. 

Separar las hojas e introducir entre ellas la mezcla anterior 
de pon, Echar los aicachofas en una cazuela con $0 ci de 
agua, el aceite y el tamilete de hierbas. Llevar a ebullición y 
dejar que cuezo tapado, a fuego lento, durante 30 minutos 
aproximadamente. 

Colocar las alcachofas en una fuente caliente, Seguir co- 
ciendo la solsa para que quede más concentrado y vertarla 
sobre las alcachofas. Serias Inmediatamente. 


Las alcachofas se pueden acompañar con los rabitos, bien 
límplos y cortados en trezos de unos 3 em de longitud. 

Otra variante pora el relleno: panceta y champiñones cor. 
tados en trocitos, mezctado con chalotas y perejil picados. 


ALCACHOFAS 


ar” > 8 
CONVIENE SABER Que 


speeñas cridas, seridas con. 
constituyen un excelente entrante para una 
tival. 


a la hora de preparar un plato solo empleamos los 
es de alcachofa, podemos disponer las hojas 


fuente acompañadas de una vinagreta aliñada 
Con mostaza. 


'ecgen en un recipiente lleno de agua con 
elrabíto 1 cm todos los días, 


de A 


olas cocida n más e 


v 


18 


ALCACHOFAS 


Alcachofas a la provenzal XX xo 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1h 45 min 
Para 4 personas 


4 alcachofas grandes 8cl de acelte de olivo 

2 cebollas Y ramillete de hlerbos 

2 cholotas 30 cl de caldo de polo 

3 clientes de ajo 200 g de champiñones 

100 g de picadilio de cerdo de París 

1 cucharada de finas hierbas . | 1 lata pequeña de tomate 
plcados concentrado 

25 g de mantequilla 10 cl de vino blanco seco 

4 lonchas de tocino Sal fina 
entreverado Pimiento blanca de molino 


Limplar las alcachofas y hervirlas en agua con sal 20 mi- 
nutos, Escurrias bien y dejar los corazones de alcachofa Im- 
plos, Con una cuchara, recuperar la pulpa de cada hoja y 
reservarla. 

Pelor las cebollas y picarlas en rodojitas, Pelar y picar fe 
¡namente las chalotas y los ajos 

Mezclar la came de las clcachofas con el picadillo, las char 
Jotas, los ojos y los finas hierbas. Rehogario todo en una sar- 
16n con la mantogullla unos 5 minutos, Sazonar con pimienta 
y dejar que se temple, 

Repartir el relleno sobro los corazonos do alcachofa y an- 
volver cada uno en una loncha de tocino atándola con una 
cuerda fino. 

Calentar el aceite en una cazuela y rehogar en él las ce- 
bollos. Colocar las alcachofas rellenas y añadir el ramillete de 
hierbas, Colentario 5 minutos antes de regarlo con el caldo. 
Dejar que cueza todo tapado, a fuego lento, durante 1 hera 

Limpiar los champiñones y cortarlos en láminas. 

Incorporar el tomate concentrado a la cazuela y. a con- 
nuación, los champiñones y el vino blanco. Prolongar la coc 
ción 40 minutos más. 

Retirar les lonchas de tocino y disponer las alcachofas so- 
bre una fuente caliente, 

Retrar el ramllete de hisrbas y reducirla salsa de cham- 
piñones a tuego vivo, Verterla sobre las olcachofas y serv 


ESPARRAGOS ESPÁRRAGOS 


Espárragos a la crema XXCD 


Preparación: 20 rin 
Cocción: 30 min 
Paro 4-6 personas 


1 kg de espárragos blancos — | 25 clcie nata líquido 

50 g de mantequilla Sal fina 

20 9 de harina Pimienta blanca de motnilo 
201 de leche 


Limpiar y lavar los espárragos, Cocerlos en agua hiniendo 
con sal o al vapor de 20 a 30 minutos, 

Para preparar la salsa. fundir la mentequilo a fuego lento 
y oñadt la harina. Incorgorar la leche y salpimentar. Agresar 
la nota previamente botida con un poco de leche y mezclar 
bien. 

Escunirlos espárogos y disponerlos en una fuente caliente, 
Semilos acompañados de la salsapresentada en una salsera, 


Esta receta también se elabora con una sencila salsa ho- 
llandesa, que si se dosea puede enriquecerso con nata ba- 


Hida, se endurecen y adquieren una textura 
ade. Lo mejor es envolverlos en un trapo húmedo 


do en cuenta la fragilidad de los espárragos, 
> pelarlos sobre una tabla, con un cuchillo 
as: sujetarlo por la base de la punta y, sin 
“bajar hacia el pie. Acontinuación, partirlo 
x9 más fresco sea el espárrago, menos 


; con agua fita, añadiendo un 
sí se desea, pero sin dejarlos 


al vapor, conviene atarlos en 


impedir que se rompan. 


ragos en lata, es mejor abrir 
canos sin dañar las puntas y 
utos en agua húrviendo com 


0. de zumo de limón para 
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XXCD 


Preparación: 45 rin 
Cocción: 50 min 
Para 6 personas 


Quiche de espárragos 


1 kg de espárragos 

250 g de masa quebrada 
(pasta brisa) 

20 g de mantequila 


40 e) de nota líquida 
5 huevos 

Salfino 

Pimienta blanca de molinilo 


Pelar y limpiar bien los espóragos. Coceríos en agua hi 
viendo con sal de 20 a 30 minutos o bien al vapor En esta 1e- 
ceto solo se emplaon las puntas, reservar los tallos para ha- 
cer una cremo, por ejemplo. 

Extender lo masa quebrada con el rodillo y forar con alla 
un molde de tarta de 24 a 28 em de diámetro previamente 
engrasado con mantequillo. Cubrirla interiormente con papel 
sulfuizado y tellenarla con alubias secas. Cocer la masa en 
el horno a 180 *C (termostato o 6) 15 minutos, Retirar las alu- 
blas y el papel. 

Batir la nata líquicla con los huevos y salpimentar genero- 
somente. Verier la mezcla en la tarta y cocerlo en el horno O 
180 *C (termostato a 6) durante 10 minutos. Seguidamer' 
pinchar las puntos de espérrago sobre la superficie de la aul- 
che disponiéndolos de forma regular. Prolongar la cocción 
otros $ minutos y servir la quiche muy caliente, 


BERENJENAS 


XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 40 rin - Maceración: 30 min 
Para 6 personas 


Capponata 


2 cucharadas de Wnagre 
de vino 

1 cucharada y media 
de alcaparras 

24 acelfunos verdes 


112 berenjenas grandes 
lg de uvas pasas 

amas de apio 

| cebolla grande 

Beta a tomate natural 


l8 cucharadas dle aceite deshuesadas 
de oliva Hojitas de albahaca 
=D eucharacita de azúcar Sal fina 
molido, Pimiento blanca de metinile 


Retirar el ravito de las berenjenas, lavarlas (sin quitories la 
úplel)y cortarlas en dacos de 1 em. Echailos en una fuente y 
espovorearlos con bastante sal; dejarlos medie hora para que 
pierdan el omargor. Lavarlos después muy bien y secarlos can 
papel de cocina. 

Dojar las uvas pasas en remojo 20 minutos para que au- 
mmenten de vclumen. 

Uimplarel apio y cortarlo en Irozos de 2 cm. Pelar la cebolla 
Y cotfaria en todojas, Cortar los tomates en trozos grandes. 

Calentar el aceite en una sartén hondo y rehogar las be- 
enjenas, Sacarlas, escuriéndolas bien, y reservanas. En ese 
nismo: aceite, rehogar el apio unos minutos y reservaro. Se- 
'guidomente, dorar la cebolla . Añadir los tomates y sazonar 
¡son azúcar y vinagre. Incorporar las alcaparras, las uvas po- 
¡sas (bien escuridos) y las aceitunos. Mezciar bien. Dejar que 
'Sueza todo junto $ minutos y añadir antonces las berenjenas 
Y el apio, Salpimentar, Prolongar la cocción a tuago mo 
iano15 minutos. 

Disponer el guiso en una fuente honda y servirlo templado, 
espolvoreado con un poco de albahaca picada. 


O 
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BERENJENAS 


Berenjenas con tomate XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 45 min 
Para 6 personas 


4 barenjenes grandes 125 g de queso tallado 
2 cebollas (ruyare o emmentol) 
5 cucharadas de aceite 30 g de mantequilla 

de oliva Sal 


80 el de solo de tomate 


Pelar las berenjenas y cortarlas en rodajes, ni muy gruesas 
ni may finas, Espolvareartas con bastante sal y dejarlas oí du: 
tante 2 horas pora que pierdan el amargor. Lovarlas después 
muy blen y secorlos con papel de cocina. 

Polar y picar finamente los cobolas 

Calentar el aceite en una sartén hondo y rehogar las be- 
renjenas y los cebollas. Bajar el tuego y dejar que cuezcn ja: 
padas, a fuegolento, de 101 15 minutos. 

En Una fuente refractoria ir colocando, altemativamente 
y hasta que so acaben, capas do xalsa de tomate, de bo 
ienjenas y de queso rallado. Terminar con el queso rallado y 
añadir unos trocitos de mantegullla por encima. 

Hornearlo a 200 *C (termostato a 6-7) durante 25 minutos 
y servirlo calente, 


Berenjenas gratinadas xXXO 


Preparación: 30 min 
“Cocción: 30 1 
Para 6 persons. 


4 berenjenas grandes 30 cl de salsa bechamel 
5 cucharadas de acelte espesa 
de aliva 30 g de mentequilla 


Polar las berenjenas y cortarlas en láminas finas a lo larga 
freíflas en Una sartén con el acsite y escuniros 

“Colocar las terenjenas en una fuente refractario y cubrir 
las con la solsa bechamel. 

Repartir la mantequilla por encima en trocitos, Horario 
a 200 *C (termostato a 6-7) de 25 a 30 minutos, Servirlo CO. 
liente en la mismo fuente 


BERENJENAS 


. 


Berenjenas sevillanas XXO 


Preparación: 30 min 
a Cocción: 45 min 
Bora ó personas 


1 taza de salsa ligera 
de tomate 

Aceite 

Pan rallado 

Sal fina 

Elmiento blanca de molinilo 


cortarlos oerenjenos en Kaminas al largo y freías en 
as y picar los dientes de ajo. Picar el perejil. 

Jet tomates y cortarlos en trozos una vaz quitadas las 
lentes, Calentar un poco de aceite en una sartén y freír 
tematas. Salpimentar y añadir los ajo y el perejl 
oner los berenjenas en una fuente para gratinar y cu- 
iflas con la salsa de tomate. 

— Espolvoreor por encima el pan rallado y regar con un po- 
de aceite. Adotnar con los aceitunas verdes. 
Dejario gratinar en el horno durante 30 minutos a 200 E 
¡Germrostoto a 6-7. 
-. Una vez gratinadas las berenjenas, servirlas en la misma 
“fuento echando por encima la salsa ligera da tomata, 
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BERENJENAS 


Caviar verde 


3 berenjenas 1 cucharada de perejl 

2 pimientos picado 

2 alientos de ajo Sal ina 

El zumo de 1 món Pimienta blanca de moni 


10 cl de aceite de olva 


Portirlas berenjenas en dosa lo largo, ponerlas una fuente 
resistante y asarlas en el homo. Una vez asadas, retirar la 
cams y apiastarla con un tenedor, 

Poner los pimientos en la parla cal homo y asarlos a fuego 
mediano. A continuación, sumergiros en agua fría y pe aros, 
quitar los smientes y lo parte blanca y picarlos finos, Mez- 
¿laos con las berenjenas y salpimentar, 

Añacir os clientes de ajo picaditos, ol zumo de limón y el 
aceite (tanto como puedan absorber las verduras). Mezctar 
bien todo, 

Espolvorear por encima el perejil picado y servino 1 


CONVIENE SABER QUE... 


+ La berenjena contiene mucha agua y, por lo general, 
antes de cocinerla, conviene espolvorearle con bastante 
sal y dejarla así durante dos o tres horas para que pierda 
el amargor, Una vez lavada y seca puede emplearse pera 
elaborar cualquier plato. Para algunas recetas, sin 
embargo, como en el caso de las Berenjenas rellenas o 
asadas, no es necesario hacerlo, pues el agua contenida 
en la verdura se evapora durante la cocción. 


+ No pelar con demasiada antelación las berenjenas, y9 
que la came se oscurece rápidamente, Por esta misma 
razón, sÍ se van a cocer en egua con sal se suele añadir a 
esta un chormito de vinagre 
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BRÉCOL 


Suflé de brécol XxXO 
Preporación: 30 mip 
Cocción: 80 mi 
Para 4 personas 


250 g de brácol 30 g de queso rallado 
60 g de mantequila (emmental. parmesano) 
2 cuchorados de harina Salfina 


50 cl de leche Pimienta blanca dle mol 
3 huevos 


Limpiar el brécol y cocerlo en agua hirviendo con sal o bien 
al vapor. Una vez cocido, escurritlo bien y aplastario con un 
tenedor, 

Preparar una solsa blanca con la mantequilla, la harina y 
la leche, Salpimentar, 

Mezclar el brécol con la scisa. Añadir el queso y las yemas. 

Batir las claras a punto de nieve fme e incorporarias cui. 
dadosamente a la preparación anterior, Hornearlo o 180 *C. 


(termostato a 6) 30 minutos, Servirlo inmediatamente en lo 
misma fuente, 


ZANAHORIAS 


sopa de zanahorias xO 


Preparación: 20 min 
Cocción: 30 min 
Para 4 personas 


Sal fina 


nc Pimienta blanca de molinillo 


EE ac 


"pálorlas zonchorlas y cortarlas en trozos, Cocerlas en as 
SEO zonchorias por batidora e Incorporar el caldo 
o tena cata, Salpimentar Años la to 
iploca y dejarlo cocer unos minutos. 

"Servir la sopa muy caliente en una sopera. 


Zanahorias estofadas 


Preporaci 
Cocción: 25 min 
Para 4 personas 


1 terrón de azúcor 
] yema de huevo 

Sal fina 

Pimienta blanca de molinilo 


Kg de zanahorias 
2cetollos 
diente de ojo 
21amitos de tomillo 
hoja de laurel 


Felarllas zanahorias y cortarlas en rodalitos tinos, Pelar y 
ficar finamente las cebollas y el ajo. 
Echar en uno sartén honda las zanahorios, las cebollas, 
8l ajo, el tomillo y el lourel. Salpimentar, añadir el terrón 
de azúcar y cubrino de agua fría. Dejario cocer tapado, 
¡9/fuego lento, durante 25 minutos, El líquido de cocción 
debe quedar reducido a dos terceras partes. 
En al momento de ir a servir el estofado, echar la yema de 
huevo en un plato hondo y batirla con un poco del líquido 
¡Socción, Disponer las zanahorias encima, mezclar y ser 
Vir seguida. 


aj lugar de ligar lo salsa con yema de huevo so puede aña- 
Bf ínpoco de jugo de came que hoya sobrado de un asado, 


Zanahorias braseadas 
con beicon 


de temporada 
70 g de mantequilla 

1 cebolla pequeña 

100 g de beicon (en dados) 
2 cucharados de harina 


(o 1/2 vaso de vin 


1 torrón de azúcor 


10 cl de leche 


Rasparla piel de las zanahorias y cocerias enteras er 
con sal, Calentar 50 g de mantequilla en una sarión 
gar en ella las zanahorias 
ar lo solo, pelar y picar la 
beicon en el resto de la monte: 

1 encima la harina y mezclarlo bler 
Verter el caldo, mezclar a fondo y dejar que cue: 
unos minutos. Añadir la leche y el zumo dí 
¡añadir el terrón de azúcar y un poco de 


Espolvorear p 


taza (al gusto). 
>s zanahorias sot 
Ínte acompañados de la sako. 


'0s inmediata 


También se pueden disponer las zanahorias en f 
trella alrededor de una montoñíta de puré de patata 
:ompañomiento de came asada. 


xXxO 


limón, Salpimen: 


Pastel de zanahorias XXC0D 


Cocción: 45 mín 
Para 6-8 personos 


1200 9 de zanahorias 40 g de harina 
4 huevos 1 sobrecito de levadura 
250 g de azúcar molido química 

¡La ralladura de 1 limón 15 g de manteguila 
[250 g de almendras molidas — | Azúcar glas 


elor y rallar las zanahorias. Separar las claras de las yemas. 

Bofir bien las yemas con el azúcar y añadir la ralladura de 
limón; las almendras y las zanahorias. Mezciario a fondo. Aña: 
H'$0'g de harina y la levadura. 

Montar las cloras a punto de nievo firme e incorporarlos 
¡Sen culdado a la mosa anterior 

Engrasar y espolvorear con harina un molde alargado, Lle- 
Eo con la masa y cocerla en el homo a 160 *C ('ermostato 
256) 45 minutos. 

Desmoldar el pastel y espolvorearlo 


azúcar glas. 


A 
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ZANAHORIAS 


Zanahorias Vichy xO 


Pelar y picar en rodalítas finas las zanahorias, Cocerias en 
¡agua con sal. 

Fundir la mantequilla en una sartén honda y añadir las 2q- 
nahoras escurridas salteándolas hasta que tomen un poco de 
color, Salpimentar, 

Pasar las zanahorias a una fuente caliente y echar por en- 
Cima el perejil picado. Sewvir inmediatamente. 


temporada, 
una deliciosa 
nas te de alño 
9 e limón. Otra 
ara esta ensalada asocia de lech 3 
“naranja con la zanahoria. ri 


+ e 
La zanahoria contere a caldos y zumos un aroma 
contra lr 
E E q 
. ro de las zanahorias de temporada, que se 
emplean enteras y requieren aproximadamente 
_ 30 minutos de cocción, las zanahorias de inviemo 
_ requieren 45 mínutos de cocción en agua hirviendo con 
ho la preparación lo permite, es recomendable 
rtarlas en rodajitas, más finas cuanto más duras sea, 
dos o en bastoncitos. 


Zanaho! 


ZANAHORIAS 


XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 40 min 
Para 4 personas 


rias con crema 


1 terrón de azúcar 


ccoo 2 cucharadas de harina 
leo "mantequilla ] cucharada de perifollo 
ora de nato acto 

| rguica Salfino 


jtas finos o bastonck- 
“pelar y cortar las zanahorios en rodol| : 
lol Eshoras on una cozuela y cubritos lo Justo de agua fr 
'Añudir sal y el terrón de azúcar. Cocerlas 40 minutos, tapa- 
y a fuego lento. 
e rarchotos y pasaras a una fuente honda, 
reparer una salsa blanca con la mantequilla, la harina y 
'ellíquido de cocción de las zanahorias. Incorporar la nata If 
¿quida, 
Verter esta solsa sobre las zanahorias y repartir por encima 
“el perifollo. Servir Inmediotamente, 
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APIO. APIO 
Crema de apio nabo XxO pio estofado XXO 
Preparación: 20 min Preparación: 30 min 
Cocción: 40 min Cocción: 85 min 
Pora 4 personas. Para 4 personas 
1 cobezo de apio nabo 10 c1 de nata líquida 2 hojas de laurel 
709 de oroz Salma 10.1 de vno blanco seco 
1 yema de huevo Pimienta blanca de molto Elzumo de 1 món 


Sal fina 


'Umplar el apto nabo y cortarlo en trozos. Escaldario durante Alrlente blonco de molínilo 


2 minutos en ogua hirviendo con sal y escunio. 
Cocerlo 30 minutos en 1,25 litros de agua, Junto con el arroz. Pelar y lavar los tollos de apio dejando solo el corazón. Es- 
Posor lo sopa por el pasapurés y sazonarla con sol y pl- arios en agua hirviendo con sal durante 10 minutos y es- 

miento. Calentarla de nuevo. 

Una vez collente, verteria en uno sopera y ligarla con la 
yema de huevo botida y la nata líquida. Servia inmediato- "Pelar y picar finos los alentes de ajo. 

mente, Calentar 5 ol de aceite de oliva y rehogar en él las zana- 


de aplo, cortados en dos, y las hojas de laurel tro- 

las. Regarlo con el zumo de limón y salpimentar. Dejar 
doren. tapados, durante 5 minuto! 

Añadir entonces el resto del acelte y un vaso de agua. De- 

le cueza tapado, a fuego lento, durante 30 minutos. 

rar los corazones de apio y pasarlos e una fuente co- 


ñadir el vino blanco al jugo de cocción. Llevar a ebulli- 
dejar que cueza durante 3 minutos, Rectificar el punto 
y pimienta. si fuese necesario, Verter la salso sobre el 

lo y senvinlo inmedictamente. 
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CHAMPIÑONES CHAMPIÑONES 

| 

Champiñones al estilo XX | Fondue de champiñones xXxXxC0 

griego Preparación: 30 min Preparación: 30 min 

Cocción: Tn | Cocción: 40 min 
| 
| 
| 
l 
| 


500 g de champiñones 3.0 4 ramitos de perejil 1200 g de champiñones 2 huevos 
2 zanohorios 1 ramita de salvia 200 g de mantequila 1 cucharada de zumo 
4 chalotos 1 cuchoradita de semillas 200 9 de queso emmental de limón 
2 vositos de acelte de oliva de cilantro. rallado Sal fina 
26 cl de vino blanco seco El zumo de 1/2 món 8 cucharadas soperas de Pimienta blanca de molinilo 
3 cucharadas de tomate Lo ralladura de 1/2 Imán Jugo de came 
"concentrado Sal fina 
2 hojas de laurel Pimienta blanca de molinilo 6 
1 ramita de tornillo Limplar los champiñones y cortarlos en láminas. Soltecrlos 


Para 4 personas Para 4 personas 


Juego en 50 g de mantequilla. 

Separar las claras de las yemas y botilas por seperado. A 
continuación. mezclarios batiendo. Añadir los champiñones, 
sel queso rallado y 100 g de montequila en trocitos. Solpi- 
mentor. 

En una fuente honda de porcelana resistente al fuego 
¡echar 5 cucharadas de Jugo de came, Llevar a ebullición y 
¡añadir la preparación sin dejar de bat, Una vez que haya es- 
pesado, tetirarla del fuego y, sin dejar de bati; añadir el resto 
'del jugo de came y de la mantequilla en trocitos. Colentarlo 
fuego lento para ligar la salsa, Verter por encima el zumo 
de limón y servir inmediatamente. 


Limpiar los champiñones bajo el chorro de agua fría para 
quitarles los restos de tierra, Secarlos con papel absorbente 
y cortarlos en dos o en cuatro trozos, según su tamaño, A. con- 
tinuación regarios con el zumo de limón, 

Pelar y cortarlos zanahorias en dados. Pelar y picar las cha 
lotas. Rehogor las zanahorias y las cholotas en las dos terce- 
ros partes del aceite, con cuidado de que no tomen color, 
Regario con el vino blanco y añadir el tomate concentrado 
y las hierbas. Mezclar bien. Añadir los champiñones y salp! 
mentar. Agregar las semillas de cilantro y la ralladura de 
limón. 

Dejar que cueza todo tapado, a fuego mediano, du- 
tante 30 minutos. Retirar la tapo y prolongar la cocción 
15 minutos més, 

Dejar que se enfríe, retirar las hierbas y verter la pre- 
paración en un recipiente, Cubritia con el resto. 
del ocelte y dejarla sin mezclar hasta el mo- 
mento de servia. 

Este guiso de champiñones se con- 
servo durante varlos días en el frigorifico, 
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CHAMPIÑONES 


Pastel de champiñones XX0D 


Preparación: 30 fin 
Cocción: 40 min 
Para 4 personas 


250 g de champiñones 
20 g de mantequilla 
150 g de harina 


3 huevos 
Sal fina 
Pimienta de motinllo 


Limpiar blen los champiñones y cortarlos en láminas, Re- 
hogarlos en ta mantequilla, tapados y a fuego lento, 15 mi- 
nutos, Escurtirlos y añadir al líquido de cocción 20 el de agua 
caliente, 

Preparar el relleno mezclando la harina, los huevos y un 
vaso grande del líquido de cocción de los champiñones. Sal- 
pimentar e Incorporar los champiñonos. 

Engrasar un molde redondo y echar en él la preparación, 
Cocerlo en el horno 25 minutos a 180 *C (termostato a 6). 

Servirlo inmediatamente en el mismo molde, 


Champiñones encebollados XX GD 


Preparación: 30 min 
Cocción: 30 min 
Para 6 personas 


1,200 kg de champiñones 1 1/2 cucharada de perejil 
250 g de cebollas plcado 

100 g de mantequila 3 dientes de ojo (opcional) 
30 g de harina Caldo de pollo 

3 yomos de huevo Sal fina 


Elzumo de 1 limón Pimienta blanca de moliilo 


Limplar bien los champiñones y cortarlos en trocitos, Pelar 
y picar finamente las cebollas y los ajos, 

Fundlir la mantequilla en una sarlén honda y echar en ella 
las cebollas y los champiñones. Dejar que se rehoguen 10 mi- 
nutos, tapados y a fuego lento. Espolvorear la harina por en- 
cima, darle unas vueltos y regar con el caldo, Salpimen- 
tar, añadir el ajo y prolongar la cocción 20 minutos más. 

ligar la salsa con las yemas de huevo. 

Echar la preparación en una fuente honda y regaría con 
el zumo de limón, Añadir el perejil picado por encima y set- 
vir inmediatamente, 


CHAMPIÑONES 


XX 


Preparación: 20 min 
Cocción: 1h 5 min 
Para 4 personos 


setas con picadillo 


y cucharada de peral 
aos 8 picado 

[eno ; 
Fonte jo edecanes 
[Eze ccaro Sama 


[250.9 de picadito de cerdo | Pimienta blanca de moiinilo 


limpior bien las setas y cortarlas en trozos. Pelar y picar las 
ehialotas y los dientes de ojo. 

"Calentar el aceite en una sartén honda y rehogar los se- 
tosjunto con el picadillo de cerdo, las chalotas, el alo y el pe- 
tell durante 5 minutos. Salpimentar, Agregar medio vaso de 
'aguo y el coñac. Dejar que se haga a fuego lento durante 
"1 hora. Sarvirlo en seguida en una fuente caliente, 


col 


Hojas de repollo rellenas XXX 


Preporación: 40 min 
Cocción: 40 min 
Para 4-6 personas 


1 repollo de 1,500 kg 2 cuchoradas de perell 

3 cebollos picado 

30 g de manteca de cerdo | 15 g de mantequilla 

250 g de came de temera — | 30.c! de salsa de tomate 
plcada Sal fina 


125 g de arroz cocido Pimienta blanca de mollnito 


impar el repollo y sumergirlo en agua himiendo con sal. 
Escurtilo blen y escoger las hojas más grandes para rellenor- 
las. Retirar la parte del tronco y secorlas con papel de cocina. 

Para preparar el relleno pelar y picar finas las cebollas, De- 
netítla manteca en una sartén y rehogar en ella las cebolas, 
la come picoda y el arroz de 8 a 10 minutos, Salpimentar aña- 
¿ir el perejl y mezciar bien, 

Dividir el relleno en 8 porciones y colocar cada una de ellos 
en el centro de una hoja de repollo. Formar un rollito y en- 
volver a su vez en otra hoja. 

Colocar esta especie de canelones en una fuente pora 
grofinar previamente engrasada co mantequilla, Cubritlos con 
la salsa de tomate y homearlos de 20 a 30 minutos a 180 <C 
(termostato a 6). 

Servifo bien caliente en la misma fuente. 

Para variar el sabor de esto plato, sustitul la salsa de to- 
mate por una latita de tomate concentrado desieído en 25 cl 
de un buen vino blanco seco, sazonándolo con sal, pimienta 
y nuez moscada. 
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XXCD 


Preparación: 15 min 
Cocción: 1h 20 min 
Para 4 personas 


| corteza de tocino 
10 cl de acelte 

1 ramillete de hierbas 
25 cl de caldo de carne 


150 9 ae beicon Sal fina, pimienta de molinilo. 


sue 
y el repollo, cortarlo en cuatro y lavario bien. 
“er agues niendo con sol $ minutos y escrito bien, 
Polar y picar las zanahorías, las cebollas y los ajos. Cortar 
beicon en tiritas. 
Introducir la corteza de tocino en una cazuela y añadir los 
fas, las cebollas y los ajos. A continuación, echar el 
Tegolo. distibuir los cintos de beicon y regaro con el aceite. 
Plmentar, añadir el ramillete de hierbas y vertar el caldo 
'de come. Dejar que cueza tapado, a fuego lento, durante 
hora y 15 minutos. 
Serviflo en una fuente callento. 


Puede servir como acompañamiento a un asado de cerdo. 


coL 
Crema de coliflor XXO 
Preparación: 25 rin 
Cocción: 40 min 
Para 6-8 personas 
Y coltr 1 cucharada de pantolo 
3 patatas picado 
$0 de leche Salina 
2 yemas de huevo Pimienta blanca de molínilo 
10 cl de nata líquida. 


Preparar la coliflor y cocerla en agua hirviendo con sal 
20 minutos. Una vez bien escurrido, reservarta, 

Pelar y lavar las potatas, Cocerlas en 1,5 tros de agua junto 
con la leche. Socor las patatas y reservar el caldo, 

Hacer un puré con las patatas y otro con la color, reser- 
vando unos cuantos ramilletes para adomar. Incorporar los 
dos purés a la mezcla de leche y aguo. 

Mezclar las yemas con la nata líquido. Añadirlo a la sopa 
y salpimentar. 

Pasar la sopa muy caliente a una sopera y adormaria con 
los ramitos de coliflor y el perfollo. Servir en seguida, 


Completar la presentación del plato con unos mejillones 
pequeños ya cocidos o con picatastes. 


CONVIENE SABER QUE... 


+ Se deben blanquear las coles unos minutos antes de 
cocerlas en agua, tapadas y dando pequeños hervores, 
entre 25 y 30 minutos. 


+ Para que la cofilor no pierda su color blanco suele 
añadirse al agua de cocción un chorrito de zumo de 
limón o un poco de harina y mantequilla. 


+ Para atenuar el fuerte olor del repollo y de la coliflor, 
se pone en el agua de cocer una rebanada de pan duro 
"metida en una gasa O un trapo fino. 


+ La colilor puede consumirse fía, en ensalada, gratinada, 
en puré, a la crema o en forma de buñuelos, Como 

aperitivo se puede servi fía con una salsa mayonesa 
ligera. 
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PEPINO: 


Pepinos gratinados Xx0 
Preporación; 
Cocción: 15: 20 
Para 4 persona 
1 pepino de 5009 Pimentón dulce 
259 denanma salta 
1001 de aceíte de olvo Pimienta blanca de mol 


120 g de queso rallado 


Pelar y picar el pepino en rodajas gruesas. Sazonarias cap 
sol, pimiento y una pizquito de pimentón. Pasar ¡lgeramente 
las rodajas por harina y freíntas en el aceite muy caliente 

Ir colocando las rodajas de pepino en una fuente pora glas 
tinar y espolvorearlas con el queso rallado. Grafinaas en el 
horno 3 minutos. 


CONVIENE SABER QUE. 


+ El pepino solo se conserva tres o cuatro días en el 
cajón de las verduras del figorfico. 


+ El pepino crudo resulta un poco indigesto, Por eso 
conviene, una vez pelado y cortado en rodajas, 
espolvorearlo con sal gruesa y tenerlo así un 
horas, Pasado este tiempo, se pone en un colad 
lava al chorro de agua fría y se seca con un paño de 
cocina limpio. Otro método consiste en cubrir las rodajas 
de pepino con leche y un poquito de azácar y dqarlas em 
remojo, secándolas luego con un paño. 


xr de 


+ Salteado con mantequilla o bien con salsa bechamel 
el pepino resulta un buen acompañamiento para came 
asada y parrilladas de pescado, Pero atención: antes.de 
salteado, cortarlo en trozos y sumergido en ag 

hirviendo con sal hasta que de el primer hervor. 
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CALABACÍN 


CALABACÍN 
Ensalada de calabacín Xx0 20 
Preparación: 18 mín - Cocción: 154 meneración: E 
S S 
01 pea Paro 4 personas 
) tg de calebacinas datan eg 
pequeños deshuesados 
O ¿romtes ds tm 
aga Votados Si moyoneso 30d mertegulo 


sol fino 
Pimienta blanca de melnilo 
Cortar los extremos de los calabacines y avalos, Co, 
ls en agua o bien al vapor Cortarios en dos a lo largo ya 
Jartos escurrir unos minutos sobre papel de cocino apoyas 
sen el lado cortado. j “calabacines y Car 
Untar cada mitad de calabacín con mayonesa y oder fesde 7 cm de lado. Pelar y 
con 203 alcaparras y una aceituna negia. Disponer ls e “ajo. Cortar los tomates en trozos. 


'bacines en una fuente sobre lechuga cortada en tras, "aceite en una sartén honda y rehogar los ca- 
és us Añadir los tomates. la cebolla, el ojo y el tornilo 


y deja que se hago tapado y a fuego lento. du- 


minutos. E 
collo a uña fuente de servir añadir una nuez de mante- 


Siren seguica 


«tarios en cuatro alo largo y des- 
piearla cobolla y los 


También se pueden servir simplemente con vinagreta, 


Gratinado de calabacín xXxO0' 


Preporación: 30 mín - Cocción: 50. 
Para 4 personds 


1 kg de calabacines 1 vaso de leche 

1 cucharada de horina 3 huevos 

75 g de mantequila Pan rallado 

50 g de queso rallado Sal ina 

(gruyere o emmenta) Pimiento blanco de mol 


¡Cortar los extremos de los calabacines, lavarlos y haceriós 
enteros al vapor. Una vez cocidos y aún calentes, aplasid 
los cen un tenedor en una fuente para gratinar, Incorzorar 
harina y $0 g de montequilo derretida. Añodir el queso (2 
lado. Incorporar paco a paco la leche y. o continuación 
yemas de huevo de una en uno, 

Batir las claras a punto de nieve e incorporarlos Cond 
dado ala preparación anterior con una espéñula de mada! 
Alsarla superficie con Un tenedor y espolvorear por encif 


on rallace. Echar el resto de jamanteauila en trocitos y ME 
ter en el horno durante 30 jutos a 180 *C (termostato 0 
hasta que obtengamos uno bonita costra dorada. 

Servir Inmediatamente en la mismo fuente. 


e 
Esto gratinado acompaño a la perfección un 0sada de 4 
buey, ternera o cordero, con el jugo del asado en A 
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BERROS 


Crema de berros 


3 manojos de benos 
80 g de mantequilo Salina 

20 y de harina Pimienta bon: 
10 cl de caldo de pollo 


Limpiar y lavar bien los berros. Cocer 


29ua hivienda! 
con sal 10 minutos. Pasarlos bajo el chorro Ja fa y se 
carlos bien con un paño de cocina. A continuación picanes 

Derretir la mantequilla en una cazuela e incorporar la ha. 
tina mezclando bien sin dejar que llegue « tomar colar la 
corporar el caldo y, seguidamente, los berros, Solpimentary 
mezclar a fondo. Añadir la nata fíquida y mezclar nueve: 


nte, Calentar 
Servir la cx 


a fuego lento $ minutos, 
1a en una fuente caliente 


Este plato se presta bien como acompañomiento de come! 

asado. 
Las hojas de acelga se pueden preparar del mismo moda 
CONVIENE SABER QUE. ] 


+. Los berros exigen una limpieza muy minuciosa una 
vez eliminados los tallos, las raicilas y las hojas 

'marchits o estropeadas, A continuación s 
remojo en agua fra, cambiándola varias vecé 


+ La ensalada de berros no debe alíñarse ha 
momento, de lo contrario, las hojas se ponen 
rápidamente. 


+: Parg enriquecer una ensalada de berros 58 sede 
añadir queso de bola en dados y aros de cebolla 


BERROS 


xXXO 


Preparación: 15 min 
Cocción: 25 min 
Para ó personas 


Quiche de berros 


mano de benos 

800 g de masa quebrada 
(pasta briso) 

3 huevos. 

15c de leche 


10ci de nata líquida 

180 g de queso rallado 
(gruyere, gouda..) 

Pimienta blanca de molinilo 


ia Y lavar cuidadosamente los berros y picarlos fina- 
IU Srder6 mosa quebrada con el odio y forar con ell 
VO ds 24 a 28 om de diámetro. Pinchar el fondo va: 
ONE SoD Untenedor y cubrira interiormente con papal 
mesas Y Alubias. Cocer la masa en el horno a 180-C (er: 
Bamiss 9 durente 10 minutos, Retirar el papel y las alubias. 
Nu, SS vos enteros y mezclarlos con la leche y la nata 
Vers ql mentar Oña el queso y los perros. 
ae0 to qa PiSParación sobre la masa cocida y hormearia 
Sy dlstmostato a 6) 15 minutos 


sta quiche templado. 


A 
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ENDIBIAS 
Endibias gratinadas XXC0D 
Preparación: 25 min 
Cocción: 45 min 
Pora 4 personos 
1 kg de endiblas 100 g de queso rallado 
50 g de mantequilla: 50 cl de salsa bechamel 
50 01de sosa de tomate. — |Satíno. 
sazonodo 


Lavar bien las endiblas y ponerlas en una cacerola cu- 
biertas con agua fría, Añadir sol y dejarias cocer 20 minutos, 

En una fuente de horno, previamente engrasada con 20 y 
de mantequilla, se disponen alternativamente uno capa de 
'endiblos, una copa de salsa de tomate y un poco de queso 
rollado, Terminar con una capa de endibios. Verter la be- 
'chamel por encima y espolvorear con el queso rallado y la 
mantequilla en trocitos. 

Homearlas 25 minutos a 160 *C (termostato a 5-6). Serias 
en seguido en la misma fuente. 


CONVIENE SABER QUE... 


Las endiblas (sin lavar) se conservan una semana en 
el frigorifico, en el cajón de las verduras. 

+ Aira limplarlas se puede vaciar el interior del pie con 
a punta de un cuchillo y retirar el cono de pulpa 
responsable del amargor. 

+ Para que las endibias no ennegrezcan durante la 
¡cocción se pueden rociar previamente con zumo de 
limón. 


+ Cuando se hacen asadas o estofadas, se sazonan con. 
una cucharada de azúcar molido. 


+ Las endibias de temporada pierden sabor cuando se. 
cuecen en agua. 


ENDIBIAS. 
Ensalada de endibias XO 
estofadas Preparación: 10 min 
Cocción: 30 min 
Para 4 personas 
1x9 de endbios Elzumo de 1/2 lmón 
50 g de mantequilla. Sal fina 
7 tenrón de azácor Pimienta blanca de molnlo 


'mplor y lavar las endibias. Cortarlas en tiras finos y rociarias 
¡con el zumo de limón. 

Derretir la mantequilla en una cacerola y echar las endi- 
blas. Añadir el ozúcor y salpimentar. 

Dejor que cuezon de 25 a 30 minutos, a 
fuego lento y tapadas. Servirlas en una 
fuente caliente. 


Son un buen 
acompaña- 
miento de car- 
ne asada. 


ESPINACAS 


Ensalada de espinacas XxO 


Preperación: 30 min 
Cocción; 2 min - Reposo: 10 min 
Paro 4 personas 


1 kg de espinacas | Salsa vinagreta con mostaza 


Lmpiar bien las espinacas y cocerlas con poco agua, Es- 
currilos blen y pasarías a una ensaladera grande, Una vez 
frías, verter sobre ellas la vinagreta. Mezclar bien y dejar que 
tepose la ensalada 10 minutos antes de servirlos. 


Este plato se puede adornar con huevos duros cortados en 
euortos y plcatostes con gusto a aja. 


CONVIENE SABER QUE. 


+ Loiideal es prepararlas espinacas nada más 
comprarlas. 


+ Las espinacas se lavan en varias aguas pero nunca se 
dejan en remojo. 


+ Una vez cocidas en agua con sal (unos 5 minutos) se 
"pasan por el chorro de agua fia y se escurren bien 
apretándolas para que no quede nada de líquido, 


+ Para atenuar el amargor de las espinacas, en verano 
se pueden cocer acompañadas de lechuga. 


ESPINACAS 


Espinacas a la alsaciana xXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 15 min 
Pora 4 personas 


15 cl de nata líquida 
Sal fina 
Pimienta blonca de molinilo 


1 kg de espinacas 
1.cobolla. 

| diente de ojo 

180 g de mantequilla 


'Umplor y lovar los espinacas. Cocerlas en agua hirviendo 
'consal 5 minutos. Pasarlos bajo el chorro de agua fría y. una 
Vez bien escurridos, picarlas menudos. 

Pelar y picar la cebolla y el diente de ajo, 

Mezclor las espinacas con la cebolla y el ajo. Derretir 50 g 
de mantequilla en una sartón honda y rehogar la mezclo an- 
ferior, Añadir el resto de la mantequila y la nata líquida, Sal- 
pimentor. 

'Serviflas en una fuento caliente. 


Este plato se puede adornar con patatas hervidas, corta- 
idas en rodajas y doradas en la sartén. 
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HABAS 


Ensalada de habas XXO 


Preparación: 30 rin 
Moceración: 1h 
Para 4 personos 


2 cucnarados de acelte 
de olva 
Sal fino 


1 kg de habas 
(mejor sison tiernas y 
pequeñas) 


Desgranor los habas y quitarles la plel que las recubre, 
Ecnarlas en un plato hondo y espolvorearlas con sol fina, 
Roclarios con el acelle de oliva y dejarlas macerar 1 hora an 
So fresco. A continuación, pasarlas a una ensaladera pe- 


queña y mezclor bien. 


Es un delicioso entrante, fácil de integrar en uno cena in- 
formal. que combina bien con salchichón y paté. 


Sopa de habas AXCOD 
Proporación: 40 min 

Cocción: 55 min 

Pora 6 personas 


1 kg de habas pequeñas 2 cuchorodas de acelte 
y tiernos 30 g de posta en forma 

5 patatas de coditos 

3 tomates Sol fina 


3 cebollas Pimiento blanca de moliniia 


Desgronar las habas y pelarlos, Pelar y cortar en dados los 
patatos. Pelor los tomates, qultaries la simiente y partos en 
Trozos grandes. Pelar y picar los cebollas. 

Calentar el acelte y rehogar las cebollas unos minutos 
e l6% monos y renogartas 5 minutos removiendo de vez 20 
A continuación. añodir las patatas y lostamates U04 
Vez que esté todo bien renogado. regario con 1,5 It de 
gue. Salpimentar y dejarlo cocer 40 minutos a 
y topado 

Cocer la pasta en agua himiendo con sal. 
a verduras por el posopurés e Incorporar la posta 
Pasorlo a una sopera y servir inmediatamente. 


AñO" 


Los habos frescas pueden sustituirse por habas secas 


A 
JUDÍAS VERDES 


Crema de judías verdes XXO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 20 min 
Para $ personas 


1 kg de Julíos verdes 2 yemas de huevo 
1,5/ de caldo de pollo Sal fino 
2 cucharadas de nata Pimienta blanca de molíillo 


líquida 


Preparar las judías verdes qultándoles las puntas y los hilos 
de los lados, Lavarlas y cocerlos en agua himiendo con sal o 
al vapor unos 10 minutos. Escurrtias bien y hacerlas puré 

Echar este puré en una cacerola y añade el caldo, Sal- 
pimentar y llevar a ebulición. 

Retirarlo del fuego y ligar la sopa con las yemas y la nata 
Iíquida, Verter la crema en una sopera y servirla en seguido. 


Si se desea obtener una presentación más cuidado, in- 
«corporar un puñadito de judías verdes hervidas y cortadas en 
'bastoncitos a la hora de servir la crema. 


'cocerlas TOS eve emplear nunca una 
7 cacerola de aluminio (se oxidarta) ni tampoco poner la 
tapadera (las judías perderían su color). 
+ No deben cocer demasiado tiempo, pues tienen que 
l estar tiernas pero también algo crujientes. 
+ Es preciso escurrilas bien una vez cocidas. 


+ Si se van a servir ias, pasarlas bajo el chorro de agua 
fría una vez finalizada la cocción. 
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JUDÍAS VERDES 


Judías verdes salteadas xO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 25 min 
Para 4 personas 


[118 de Judíos verdes 1 cucharado de perfollo 
1 cebolla picado 
Lo g de mantequita Salina. 
Elzumo de 1 imón pequeño | Pimienta blanca de monito 


Preparar las Judías verdes quitándoles las puntas y los hilos 
“delos lados. Lavarlas y cocerlas en agua hirviendo con sal o 
“el vapor de 10 a 15 minutos. 

Pelar y picarla cebolla. Derretir la mantequilla en una sar- 

án y rehogar la cebolla 5 minutos hasta que tome color. 

Escunir las judías y echarlas en la sartén. Rehogarlas 7 u 

minutos y rociar con el zumo de limón. 

Pasarlos a una fuente caliente y espolvorear el perifollo. ser- 

“en seguida. 


Judías blancas bretonas xXXO 


Preparación; 40 min 
Cocción: 45 min 
Para 4 personas 


] Kg de judios blancas tiemas | 1 1/2 cucharada de harina 
Salina 
Pimienta blanca de malínilo 


anar las judías y cocerlas en agua himiendo con sal, 
adas, durante 30 minutos. 
lar y picar las cebollas, Pelar los tomates y cortarlos en 
sin quitaries la simiente. 
¿Psrretir la mantequilla en una cacerola y rehogar las ce- 
¡Ss Incorporar la harina y. una vez que esté blen mezclada, 
mates. Salpimentar y rehogar unos minutos. Añadir el ff 
las 9 de cocción de las judías. Al primer hervor, añadir las Ju- 
dejarlas cocer a fuego lento unos minutos. 
Vez que la salsa se haya reducido Un poco, retirarlo 


'$90 y servitio en seguida en una fuente caliente, 


NABO 


Nabos con uvas pasas *xO 


Preparación: 15 rin 
Cocción: 25 min 
Para 4 personas 


1 kg de nabos Pimentón dulce 
2 cuchorados de ocelte Sal fino 
100 g de posos de Corinto | Pimienta de Cayena 


Pelar los nabos y cortarlos en trocitos, Rehogarlos an el 
acelte unos minutos y sazonarios con sol, un poco cla pl 
mentón y un pellzco de pimiento de Cayena. Cubritos de 
¡agua lo justo y dejarlos cocer 20 minutos. A mitad de cocción 
¡añadir las uvas posos. 

Pasarlo a uno fuente callente y semirlo en seguida. 


Este plato puede acompañar un asado de cordero, por 
ejemplo. 


CONVIENE SABER QUE... 


+_No es necesario pelar los nabos cuando están en su 
"momento óptimo de producción, es suficiente con un 


ligero raspado. 


+ Las hojas pueden emplearse para aromatizar una 
sopa. 


.+. Los nabos se prestan a diversas presentaciones 
(bastoncitos para jardinera, flamentos para una jullan 
dados para una macedonia) y diferentes formas de 
cocción (en agua hirviendo con sal, al vapor o a la 
Brasa). 


+ Su sabor, en ocasiones un poco fuerte, justiica una 


primera cocción en agua antes de emplearlos en un 
¡guiso o un estofado, 
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+ 


LENTEJAS 


Sopa de lentejas XXO 


Preparación: 10 min 
Cocción: 40 min 
Para 6 personas 


| cebolla Ramitos de pereji 
1 kg de lentejas Sal fina 

309 de mantequila Pimienta blanca de molino 
1151 de caldo de pollo 


Pelar y cortar en cuartos la cebolla. 

lmplar bien las lentejos y ponerlas en una cacerola con 
'agua fía Junto con la cebolla, el perejil, sal y pimienta. Ue: 
Var a ebullición y dejar que cuezan de 30 a 40 minutos. Es- 
'cunilas bien y hacer un puré con ellas, 

Echar el puré en una cocerola y añadir el coldo de pollo 
'callente. Dejar que dé un pequeño hervor y rectificar el punto 
'de'sal y pimienta. Incorporar la mantequilla en trocitos. 

charla sopa en la sopera y adomarla con picatostes. Ser- 
vir en seguida, 


Para hacer un puré más nutritivo, cocer 250 g de lentejas 
'en.llto y medio de agua y pasarlo por la batidora. Añadir 
2250 g de arroz hervido y sololmentar. Incorporar un trocito de 
mantequilla. 


CEBOLLA 


Sopa de cebolla XXO 


Preparación: 20 min 
Cocción: 25 a 30 min 
Para 4 personos 


1 kg de cobollas 80 g de fideos 
25 g de mantequilo Sal fina 
25 9 de manteco de cerdo | Pimienta blanca de molinilo 


Pelar y picar en rodojitas las cebollas, Calentar la mante- 
quilla junto con la manteca de cerdo y rehogar las cebolias 
hasta que tomen color, Añadir un litto de agua hirviendo. Sar: 
pimentar y dejar que cueza 15 minutos, 

Pasarlo todo por la batidora y volver a ponerlo al fuego. 
¡Cuando hierva, añadir los fideos y dejarlo cocer $ minutos, 

Echar la sopa en una sopera y servirla en seguida, 

Esta sopa se puede ocompañar de queso rallado servido 
en un cuenco aparte. 


El gratinado de cebollo se prepara del mismo modo y re- 
sulta más fácil de hacer en raciones individuales, ya que debe 
quedar gratinado en la superficie y untuoso por dentro. 

Cuidado al rehogar la cebolla: solo debe tomar color. El 
sobor o quemado es desagradable y hace la sopa indigesta. 


CONVIENE SABER QUE... 


+ El gusto de la cebolla, más o menos fuerte según la 
variedad, no cae bien en los estómagos delicados y 
puede no ser del agrado de todo el mundo. Por eso 
«es importante dosificar su empleo, Para suavizar el 
¡sabor y hacer más digestiva una cebolla que parece 
jun poco fuerte y que es preciso utilizar cruda, 
conviene sumergida (entera o en rodajas), en agua 
hirviendo 5 minutos, y después secarla bien con un 
trapo antes de juntaría con el resto de los 
ingredientes. Otro método consiste en tenerla 2 hor 
en aceite de oliva 

+. Para poder pelar una cebolla «sin riesgos lo mejor 
es utlizar guantes de goma, además de tomar alguna 
de estas precauciones: 

= dejar la cebolla durante 1 hora en el fiigorifco; 
— pelar la cebolla dentro de una bolsa de plástico 
abierta por los dos extremos; 

= pelarla sobre una cazuela con agua himiendo; 
- pelarla bajo el chorro de agua del grifo. 
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CEBOLLA 


Cebollitas a la monegasca XxC0D 


Preporación: 40 min 
Cocción: 1 h 30 min 
Para 6 personas 


800 g de cobolítas ugrelot+— | 3 cucharadas de tomar 


2 vositos de vinagre de vino concentrado 
blanco 1 ramillte de hierbas 

3 cucharadas de acelte 75 g de uvas pasos 
de oliva Sal fina 


50 g de azúcar molido Pimienta blanca de mc 


Pelar las cebollitas y echarlas en una cacerola con 
de agua. Añadir el vinagre, el aceite, el azúcar molido, 
mate y el ramillete de hierbas, Salpimentar y, finalment: 
corporar las uvas pasas, 

Calentario a fuego vivo y después dejarlo a fuego lento 
rante 1 horo y media o 1 hora y 45 minutos. Dejar enfrior 


Estas cebollitas se conservan perfectamente hasta 10 
en el frigorifico, dentro de un tarro bien cerrado, y pu! 
servir como acompañamiento a un asado de care frío. 


Mo E 


CEBOLLA 


XAXCDO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1h 
Pora 6 personas 


Tarta de cebolla 


] kg de cebollas 250 g de masa quebrada 


1250 g de belcon (pasta brisa) 

28 cl de salsa bechamel Acelto 

180 g de queso rallado Nuez moscada rallada 
(gruyere o emmental) Sal fina 

2 nuevos Pimienta blanca de molnilo. 


25 el de nata líquida 


Pelar y picar en rodolitas las cebollas. Cortar el beicon en 
Altas finos. 

Calentar dos cucharadas soperas de acelte y rehogar las 
cebollas a fuego lento 20 minutos, removiendo de Vez an 
"cuando. Retirar la cebolla y reservaria, En este mismo acelte, 
sofrolt el beicon 5 minutos, Mezclar el beicon con la cebolla 

Sazonor la bechamel con un poco de nuez moscada ra: 
llado y añadir el queso, 

Batir los huevos y mezclarlos con la nata líquida. 

Incorporar la bechamel a las cebollas. A continuación, 
¡añadir los huevos batidos con la nata. Mezclar bien todo y 
tectíficar el punto de los condimentos, 

Extendor la masa con el rodillo, darle forma de disco y fo» 
rar con elía un molde de tarta, de 24 a 28 cm de diámetro 
praviamente engrasado, Llenarlo con la preparación ante. 
tor y hornearlo 30 minutos a 180 *C (termostato a 6). 

Desmoldario en una fuente callente y servirlo en seguida. 


CEBOLLA 


Galette de cebolla XXO 
Preparación: 30 min 
Cocción: 30 trin 
Para 4 personas 
280 y de harina $ cebollas 
7/2 sobrecito de levoduro — | 509 de menteco de cerdo 
1/2 voso de leche Salmo 


20 9 de mantequilla 


Mezclar la harina con la levadura, la leche y un pellizco de 
sal hasta oblener uno masa lisa, de consistencia algo más es- 
pesa que la masa de crepes. Extenderia sobre un molde de 
tarta previamente engrasado, 

Pelar y picar en rodojitas las cebollas. Calentar la manteca 
y rehogar en ella las cebollas hasta que se pongan transpo- 
rentes. Reparilos sobre la masa. 

Homearlo 25 minutos, aproximadamente, a 180 *C (ter- 
mostato a 6) 


CALABAZA 


Gratinado de calabaza XX0D 
bonetera 


Preparación: 40 min 
Cocción: $5 min 
Paro 6 personas 


1.500 kg de calobaza 150 g de queso rallado 
bonetera (Oruyere o emmental), 

150 g de mantequilla Pan rallado 

¡huevos Sal fina 

¡Nuez moscada rallado Pimienta blanco de molinilo 


Lavar y cortar en 4 trozos los calabazas. Cocerlas al vapor 
28 minutos y dejor que escurran bien 

Con una cucharito, retirar las semis e Ir vaciondo la 
Pulpa. Aplastar esta en una fuente de horno y eliminar todo 
¡Sl agua que haya soltado. Sazonar con sal, pimienta y un pe- 
lzco de nuez moscada. Incorporar 100 g de mantequilla 
'Blanda y, a continuación, las yemas de los huevos y el queso, 


- Mezclar bien y rectíficar el punto de sal si es necesario. 
Montar las claras a punto de nieve firme e incorporarias cul- 
mente a la preparación anterior, Espolvorear con pan 
lo y añadir el resto de la mantequilla en trocitos, Horne- 
¡Ario a 200 *C (termostato a 6-7) 30 minutos, 
lo en seguida en la misma fuentt 
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PUERROS 


Suflé de puerros XXX0D 


Preporación: 30 my 
Cocción: 45 min aproximadamente 
Para 6 personas 


1,500 kg de puerros 
70 9 de mantequila 
25 cl de salsa bechamel 


4 huevos 
Sal fino 
Pimienta blanco de 


Pelar y lavar los puerros. Dejor solo lo porte blanco 
poquito de verde y cortarla en trozos, 

Calentar 80 g de mantequilla en una sartén y rel 
puerros 20 minutos, A continuación, pasarlos por el pasapu- 
rós y solpimentar. 

Incorporar la bechamel caliente al puré de puerro: 

Separar las claros de los yemas y añadir estas a la prepa- 
ración anterior. Incorporar luego 2 claras y, a continuación, 
los otras 2 claras montadas a punto de nieve, 

Engrasar un molde para sufió y echar en él la mez 
neario a 140 *C (termostato a 3-4) de 35 a 45 minuto. 


Hor 


CONVIENE SABER QUE. 


+ Para conservar los puerros varios días hay que 
dejarles las barbas del extremo y mantenerlos en un silo 
fresco. 


+ El puerro es una verdura que exige una limpieza 
cuidadosa. Para eliminar toda la tierra que queda e 
las hojas, se suele cortar en cuatro trozos desde el 
extremo de las hojas hasta la mitad de la parte blanca Y 
lavarlo bajo el chorro de agua fifa. 


+ En manojos atados, se cuecen 10 minutos en agua 
hirviendo con sal, destapados y, acto seguido, se pasan 
bajo el chorro del grifo y se escurren antes de 
consumirlos de múltiples formas (con salsa vinagreta, en. 
gratinados, con jamón, queso rallado y salsa bechamel, 
o como guarnición de un asado). 


PUERROS 


XXCO 


Preparación: 20 min 
Cocción: 50 min 
Paro 6 personos 


Puerros al estilo griego 


15 cl de calgo de pollo 


¿e puerros 
o 1 botecito de tomate 


12 cebollitas nuevas 
lá hojos de laurel "concentrado 
E cucharadas de aceite de — | Pimentón 
Salva Sal fina 
'20.cl de vino blanco 1 1/2 cuchoradita de 
seco pimienta en grano 


Pelar y lavar los puerros, conservar solo la parte blanca y 
'sumerglrios durante 3 minutos en agua himiendo con sal 

Pelar las cebollas, 

Echar los puerros en una sartén honda, junto con las ce- 
ollas y el laurel. Añadir el aceite, el vino blanco y el caldo, 
Ifcorporar el tomate concentrado, Sazonar con pimienta y 
dejar que cueza, destapado y a fuego mediano, 48 minutos. 

Servilo templado o frío, espolvoreado con pimentón, 


' GARBANZOS 


ción: 3 


mojo 24 h 
Para 6-8 personas 


Salfina 


dd Pimienta bian: 


8 hojos de lec 


'chuga y cortarlas en tiras finas, 
Echar en una olla los garbanzos escurridos, las zanahorias, 
la lechuga. las cebollay el ajo, la salvia y el tomillo. Cubrito 
¡con 2.5 tros ua fría y salpimentar, 
ipado y a fuego lento durante 3 horas. R 
sal sl es necesario 
Pasarlo a una sopera y añadir un che 
oliva 


¡Sise desea. se puede hacer un puré retiranc 
la lechuga. la salia y el tomillo y 
¡añadiendo luegola lechuga. y 


reviomente 


105 secos en una cazuela 
n, topados y a fuego len 
ocidos, hacer un puré con ellos y 
tequila, Aclarar el puré con un poco de le 
iquiera la consistencia deseada. Sazonar 


sede servirse como acompañar 
parrilla, 
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GUISANTES GUISANTES 
Guisantes sencillos XXO0D Guisantes a la francesa XXCO 
Preparación: o Preporación: 4 min 
Cocción 0 'Cocción: 30 min 
Paro 4 porn) Para 4 personos 
1,800 kg de guisantes frescos | 1 cucharada raso de ozúcor 1 cucharada rasa de arúcar 
12 ceboltos molido molido 
150 g de panceta Sal fino 2 yemas de huevo 
50 g de mantequila Pimienta blanca de molle "de mentequilo Sal fino 


os de perejil Pimienta blanca de motinilo 


Desgranar los guisantes, lavarlos bien y escurrios, Pelar las 


csbolitas y cortor la panceta en trocitos. ranar los guisantes, lavarios bien y escurilos. Limpiar 
Derrelir la mantequilla en una cazuela y dorar en ella la. ol de lechuga dejándolo entero. Pelar la cebolla y 

panceta unos minutos. Añadirlos guisantes y las cebollas. ak la en dos. 

pimentar ligeramente y dejar que se haga a fuego lento y ta. efitla mantequilla en una cozuelo y añadir la cebolla, 

pado durante 45 minutos. A mitad de la cocción, añadir el llo de lechuga entero y el perejl. Rehogarios 3 0 4 mi- 

orúcor, Incorporar los gulsantes y añadir 8 centiltros de agua. 


Serv los guantes en una fuente: caliente, "Salpimentar y añadir el azúcar. Dejaro cocer, tapado 
y a fuego lento, 25 minutos. 
Retirar el cogollo de lechuga, la cebolla y el 
perejil Incorporar las yemas batidas a 
los guisontes y servinlos en una 
> fuente callente. 


CONVIENE SABER QUE... 


+ Los guisantes se desgranan justo antes de ir a cocerlos 
"para que conserven todo su sabor, 


+ Silos guisantes parecen duros, añadir un poco de 
'mantequila al agua de cocción para que se ablanden 


+ No sobrepasar el tiempo de cocción para que los 
guisantes no se queden secos. 


+ Sino se consumen los guisantes una vez cocidos, 
corren el riesgo de ponerse amarillos. Para que no ocurra 
esto, si se van a consumir más tarde, lo mejor es 

pasados bajo el chorro de agua fiía una vez cocidos y, 


poco antes de preparados, sumergirlos en agua 
hirviendo con sal. 


+ El puré de guisantes constituye un refinado 


acompañamiento para un plato de care o de 
pescado. 
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GUISANTES 


Guisantes de primavera X 


I cuchoras 

molido 
10! de nat 
de lechuga Sal fina 


4 ramitas de pereji Pimienta b lo 
50 9 de mor la 

Desgranor los guisantes y reservar una docen: 
tlernos. Lovar y escurrir bien los guisantes. Pelar 


rios y cortarlas en rodal!tas, Pelar las cebollas. Limp 
cogollo de lechuga pero dejándolo entero. Picar 

Derretirla mantequilla en una cazuela y rehog 
zanohoras y las vainos reservados, a fuego lento, 
Incorporar los guisantes, las cebollitas, el cogollo 
y el perejil Saipimentar y añadir el azúcar y un v 
Dejar que cueza, tapado y a fuego lento, durant 

Pasario a una fuente caliente, incorporar la nota líquida 
mezciando bien y servido Inmediatamente 


TIRABEQUES 


Tirabeques con panceta XXCD 
cccción: 0 min 
Para 4 personas 


750 g de tirobeques 25 cl de caldo 

1009 de panceto Unos ramitas de perifollo 
809 de mantequilo Salina 

409 de harina Pimienta blanco nilo 


e fteglar los tirabeques como los Judías verdes, es decir cor 
[ándoles las puntos y tirando de ellos para quitar los hilos, y 
[6varlos en agua fresco. Cortar la panceta en taquito 

Derretir la mantequilla en una cacerola y rel en el 
panceta 5 minutos. Espolvorear con la harina, rernover bl 
Találegor el caldo. Salpimentar Igeramente y oñodi el per 
follo. Cuanae apar la 


la 


rompa a hervir, echar los tirabeques 


deesola y dejarlo a fuego lento 45 minutos, teniendo cul 
lado de que el guiso no se agarre. 
Servilo en 


Una fuente caliente, 


7 7 
6 de 
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PATATAS 


Ensalada lionesa 


xo 
Preparación: y 
PSración: 30 mi 
Pora 4 


2 cebollas Salsa vinagreta (sn san 
800 g de patatas 8 rodojas de salam) 
11 de coldo de pollo 


Pelar y cortar las cebollas en rodajitas finos. 
Pelar lavar y picar en rodajas las patatas. Colentar el caldo 
de pollo y cuando rompa a hervir añadir las patatas y dejar 
que cuezan 10 minutos, Escurtiris, 
Regar las patatas aún calientes con la vinagreta, Me 
clarias bien con las cebollas y el salorml, Servir en seguida, 


Patatas panadera XXO 
Preparación: 30 mi 
Cocción: 45 min' 
Para 4-6 personas 
kg de patatas 1 hoja de laurel 
500 g de cebollas $0 cl de caldo de pollo 
60 g de mantequilla Sal fina 
21amios de tomilo Pimienta blanca de molto! 


Pelar y cortor las patatas en rodajitas finos. Pelar y picarlós 
cebollas en láminas finas. 

Derretir la mitad de la mantequilla en una sartén y dorar 
en ello las cebollas unos minutos, 

Engrosor una fuente de homo y llenaria con la mitad de, 
las patatas. Salpimentar. Repartir por encima el torilo des: 
menuzado y la hoja de laurel cortada en trozos grandes, 
Echar las cebollas y terminar con una copa de patatas. Sal 
pimentor, Regar el caldo hirviendo. Añadir el resto de la man” 
tequilla en trocitos y horneario 45 minutos a 200 *C (termas 
toto a 6-7), 

Servirlas en la misma fuente. 


PATATAS 


xO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 30 min 
Pora 4-6 personas 


Sal na 
Pimienta blanca de molinilo 


pelar lavar y cortar en rodojitos finas las patatas. Pelar y 
aros cebollas en láminas finos. 


bulr unos trocitos de mantequilla y continuar alternando. 
apos, terminando con una de patatas, hasta que la sortén 


Este plato acompaña a la perfección un asado de carne. 
También se pueden sustifulr los frocito de mantequilla por 
rollado. 
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CALABAZA 


Pastel de calabaza 


1 kg de colabazo 
10 g de levadura 

de panadería 
100 g de azúcor molido 
é yemas de huevo 


250 g de manteq. 
2 cuchorados de rc 
Harina 

Sal fino 


Pelar la calabaza y cortarla en dados, Cocerla er 
viendo con sal 1 minutos y escurtirla bien. 
Desieít la levadura en un poco de agua templada, 


Mezclar la calabaza con la levadura en uno ensoladera 


29ua hr 


grande. Añasir el ozúcar y un pellizco de sal, Agregar Jas ye: 
mos y 200 g de mantequilla derretida. Incorporar el ron y ras 
bojar la mezcla añadiéndole tanta harina como 580 nece. 


soría para obtener una masa homogénea y llsa as 
prenda de las paredes del recipiente, 

Verter la moso en un par de moldes engrasados (solo debe 
ocupar la mitod del molde) y dejar que repose en un lugar 
cálido durante 3 horas. 

Homear el pastel a 180 *C (termostato a 6) 45 minutos; 


dor 


TOMATES 


XXXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 25 min 
Para 6 personos 


Tomates argelinos 


lA tomates grandes para 203 berenjenos 
rellenar Aceite 

2 dientes de ajo Sal fina 

ramita de perejl Pimienta blanca de molinilo 


Lavar y cortarlos tomates en dos a lo ancho, Vaciarlos con 
luna cucharita y asarlos en el homo con cuidado de que no 
se deshagon. 

Pelar y picar los dientes de ajo y el perejil 

Pelar las berenjenas y cortarlas en rodajas. Espolvorsarlas 
"con sol y dejarlos así una hora para que suelten el agua. Fre- 
Illas en aceite y. a continuación, escurias, picarlas y sazo- 
'narlas con la sal, la pimienta y el ojo, 

Rellenar los medios tomates con este picadillo y espolvo- 
eailos con el perejil picado, 

Dejarlos en el horno unos minutos y servirlos sin gratinar. 


TOMATES 


Entremés de x 
tomates rellenos Preparación: 20 a, se E 


102 tomates por perrong 


Tomates Huevo duro en rodajitas 

Hojos de ensalada 9 en cuartos 

Aceltunas negras finas hierbas picados 
deshuesados Sal 


Escoger Unos tomates medianos, redondos y de como 
fimo, Retiar con un cuchilo la topa, alrededor dal rabo, y 
vaclarlos con una cucharita. Echarles sal por dentro y dejar. 
los reposar 8 a 10 minutos para que suelten el agua. Pasado 
este tiempo escurros y rellenarlos ol gusto, Colocaros en una 
fuente amplo y servirlos con un acompañamiento de hojas 
de ensalada, aceltunas negras, rodajas de huevo duro y fe 
nas hierbas, Antes de servirios se dejan en la nevera durante. 
un par de horas. 


Algunas sugerencias para el relleno: 
+ Con huevo: aplastar con el tenedor 2.0 3 huevos du- 
ros, Mezclarlos con alcaparras (o con pepinillos en vinagre pr 
sados muy finitos) y con la pulpa de tomate obtenida al va- 
ciarlos. Salpimentar. Servitlos con una solsa vinagrota pre- 
sentada aparte. 

+ Con jamón: aplastar 2 yemas de huevo duro e Incor- 
porarlas a una salsa de mostaza, acette, zumo de Iimón, sal 
y pimienta, Mezclarla con pepinillos en vinagre y jamón co- 
cido muy picaditos, 

+ Con gambas: pelar unos gombos ya cocidas y mez- 
larlas con mayonesa. Adormar la fuente con la mayonesa. 

+ Con mejillones: cocer los mejilones y sacarlos de su 
concha. A continuación mezclarlos con una mayonesa es- 
peso y bien sazonada. Adornarlas con la mayonesa. 

* Con ensaladilla rusa: preparar una macedonia de 
verduras y mezcloria con mayonesa, 

+ Con pepino: cortar el pepino en cuadraditos y añadir 
el cebollino picado fino. Añarlo con una salsa a base de 
nata, 

* Con pollo: picar una pechuga de pollo cocida y 
champiñones crudos. Añadir o este picadillo una mayonsso 
blen sazonada y una puntita de azafrán, Servito con mayo" 
esa aparte. 

+ Con patatas: rellenar los tomates con una ensalada 2 
'bose de patata y mayonesa espesa y blen sazonada con ph 
mienta. 


TOMATES 


+ Ala colalana: mezclar patatas cocidas y partidas en 


editos con tiras finas de pimiento, un diente de ojo pl- 
“cholotas picados. fletes de anchoa troceados, alsa- 
y perejl picado fino. Servitos con salsa mayonesa 


ates rellenos calientes  XXO 


Preparación: 30 min 
Cocción: 30 min 
1 tomate por persona 


Caldo 
Sal 


O y. según las preferencias, regarlas con un chorrito de 
"echarles por encima unos trocitos de m 
¡verter un poco de caldo sobre ellos, Cocerto: 
minutos a 180 *C (termostato a 6) 


gunas sugerencias para el relleno; 
Con carne picada: mozciar came de cerdo picada 
cular 25 g por tomate), miga de pan mojada en leche y 
cebolla picada, ojos picados, huevo, perejil picado, 
pimienta. 
Con gruyere: rehogar en mantequilla patatas hervidas 
'en cuadraditos Junto con el queso gruyere, cebolla 
ebalino y tomilo desmenuzado: todo ello sazonado 
Pimienta y un poquito de nuez moscado. 
* Con mozzarella: mezciar queso mozzarella (calcular 
'8 Por tomate), filetes de anchoa en aceite (1 por tomate) 


18 asar los tomates vaciados 15 minutos, rellenarios y 
ros de nuevo en el horno 15 minutos más, 


Aeservar la pulpa que no se ulice y repartia en el fondo 


la fuente pora gratinar. 


VERDURAS 


Gazpacho andaluz XACD 


Preporació 


ocacion 
750 9 tomates sama 
3 nes de ajo Para acompañar: 
Sesion y ls als, Dentro foca parla boletas 
Añadir un litro de agua a la mezcla y, a continuación, el 


posar en el frigorífico 2 horas. 
A continuación. preparar el acompañamiento, Pelor los to- 
mates, quitarles la simiente y trocearlos, Pelar el pepino y cor- 


tarlo en dados. Abrir los pimientos, quitarles la simiente y la 
parte blanca, y cortarlos en cuadraditos. Pelar y picar finas 
las cebollas. 

Antes de servir el gazpacho batirlo bien pora que 58 mez 
cle de forma homogénea y acompañarlo de pepino, pl 
miento, tomate, cebolla y plcatostes, servidos en cuencos ln 
dividuales. 


Para obtener un gazpacho más espeso se pueden añadir 
unas rebanadas de pan, po 

sóndolas también por la 

batidora, 
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VERDURAS 


Ensalada nigoise XCO 


Preparación: 30 mín 
Para 4-6 personas 


4 tomates 1 lato de atún al nor 
1 pepino 8 fletes de anchos 


ral 


Y pimiento 24 aceitunas negras 
2 dientos de ajo Salsa vinagreta con aceite 
hojas de albahaca de oliva 


3 huevos duros Elzumo de 1/2 Imón 


Polar y cortar en cuartos los tomates. Pelar el pepino y vor- 
tario en taquitos. 

Quitar el rabo y la parte de alrededor de los pimientos. Va: 
Clarlos de simientes y cortarlos en cuadraditos. Pelar y picar 
[0s dléntes de ajo. Picor la olbahaca con unas fieras y cor 
Tor los huevos duros en cuartos, 

Disponer todos los Ingredientes en una ensaladera grande 
y tegarios con la vinagreta y el zumo de limón. Mezciarios bien 
na vez servida en la mesa. 
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VERDURAS VARIADAS 


Crema de hierbas XX0D 

Preparación 
"Cocción: 48 mí 
Para 4-6 personas 


200 g de acederas 90 g de mantequil 

200 g de espinacas 2 yemos de huevo 

200 y de lechugo 18 cl de nota líquida 

1/2 manojo de berros Sal fino 

1 puerro Pimienta blanco de motnilo 


Preparar y lavar bien los acederas, las espinacas, la le. 
chugo, los berros y el puerro. Picarios muy finos y rehogarlos 
enla mitad de la mantequilla unos minutos, A continuación, 
¡añadir 1 litro y medio de agua callente y salpimentar, Dejar 
que cuezo 45 minutos. 

Pasarlo todo por el pasopurés. Echar las yemas y la nata 
líquida en una sopera y verter encima el puré muy caliente. 
Mezciar bien e incorporar el resto de lo mantequilo en troci. 
tos, Servir Inmediatamente, 


Se puede acompañar de daditos de pan fritos, 


XXCD 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1 h 50 min 


Sopa saboyana 


Para 6 personas 
500 g de patatas 50 c! de leche 

1 apio nabo pequeño 12 daditos de pan 

2 puerros 125 g de queso gruyere 

2 nabos Sal fina 


75 g de mantequilla Pimienta blanca de malnilo 


Pelar lavar y cortor en dados las patatos, el aplo nabo, los 
puerros y los nabos, 

Derretir $0 g de mantequilla en una sartén y rehogar en ella 
el apio nabo, los puerros y los nabos hasta que estén dora" 
ditos. Tapar y dejar que cuezan, a fuego lento, 30 minutos. 
Añadir las patatas y dos lltros de agua muy caliente. Salpl: 
mentar y dejar que cueza, destapado y dando pequeños her- 
vores, 1 hora. Añadir la leche caliente a la sopa y prolonga” 
la cocción 15 minutos. 

Dorar los daditos de pan en el resto de la mantequilla Y! 
'añodiries el queso en láminas. Echar estos picatostes en una 
sopera y verter encima la sopa hirviendo, Servirla inmediata 
mente. 


VERDURAS VARIADAS 


AXCDO 


Preparación: 40 min 
Cocción: 1h 30 min 
Para 6 personas 


250 g de guisantes 
'desgranados 

Pan payés 

Sal fina. 

Pimienta blanca de molinilo 


"Lavar y preparar el repollo, los puerros (utilizar solo la parte 

inca) y los nabos, Picar el repollo en tiras finas, los puerros 

Todojitos y los nabos en dados. Escaldar el repollo en agua 
"hirviendo con sal 5 minutos. 

Cortar el tocino en cuadraditos y pasao 3 minutos por 
“agua hirviendo. 
'Rehogor Jos puerros y los nabos en la mantequilla unos mi- 
"putos. Añadir el tocino y el repollo. Agregar 2 litros de agua 
muy caliente y solpimentar ligeramente. Dejar que cueza du- 
“rente 1 horo. Añadir los guisantes y prolongar la cocción de 
18020 minutos més. 

Disponer vorías rebanadas de pan en la sopera y verter en- 
"cima la sopa, Servia inmeciatamente 
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VERDURAS VARIADAS 


Pan de verduras XX XCD 
Preparación: 40 mi 
Cocción: YN 10 mn 


Para 6 personas 


650 g de puerros 6 romitas de periollo 
650 g de Judios verdes $ ramitas de cebollino 
680 g de zanahorias 1 ramita de estragón 
$ yemas de huevo 20 9 de mantequilla 
1 bote de leche Sal fina 
concentrada sin azúcar | Pimienta blanca de molinito 


Pelar los puerros, lavarlos bien y cortarlos en trozos. Co: 
al vapor 15 minutos. 

Lavar bien las Judías verdes y quitarles los hilos, Cocerios al 
vapor 10 minutos. 

Pelar las zanahorias y cocerlas al vapor 15 minutos, 

Hacer un puré con coda verdura por separado y añadira 
cada uno 2 yemas y un tercio del bote de leche. Salpimon- 
tar, 

Añadir el perífollo picado al puré de puerros, el ceballno 
al puré de judíos verdes y al estragón al puré de zanahorias, 
Batir bien cada puré, 

Engrasor un molde alargado y rellenario con copas suce- 
sivos de puré de Judías verdes, de zanahoria y de puerros. Co 
cerlo en el horno, al baño maría, a 220 *C (termostato a 7.8) 
aproximadamente 30 minutos. Para comprobar que está cua- 
jodo, introducir la hoja de un cuchillo en el pan y observar que 
sole Iimpla. 

Desmoldar el pan de verduras sobre una fuente collenta y 
servirlo en seguida. 


los 


Este pan de verduras es un excelente acompañamiento 
para un asado de carne. 

También se puede servir frío, acompañado de una salsa v 
nagreta o mayonesa. 


VERDURAS VARIADAS 


Carbonada 


XX00 
Preparación: 40 mn 
Cocción: ] h 
Para 8 personas 
Ligas món Alé cio dóvinoga 
Zea de tomoteemadus — | acopiar 
sde Saradas e ade 
110 s cocos ptos 
3 cucharadas de aceite Sal fina 
2 omar ds Jona mnienta Bianca ce mointo 
o de el 


Retirar el robito, los simientes y la porte blanca de los pi- 
mientos y cortarlos en cuadraditos. Cortar también en troek. 
tos los tomates y los berenjenas, Pelar y picar las cebolla, 

Calentar el aceite y rehogar las cebollas, los pimientos y 
los berenjenas. Añadir los tomates, el tomillo y el lourel, Sal- 
Pimentor, Dejar que cueza de 30 a 40 minutos, 

A continuación, añadir el vinagre, las alesparos y el ozú- 
car. Prolongar la cocción 15 minutos más. 


VERDURAS VARIADAS 


Fondue veraniega XCD 
Preparación: 40 min 
Cocción: 10 min 


Para 6 personas 


6 zanahorios | botecito de anchoas en 

[1 pepino aceite 
| E coliflor pequeña 3 cucharados de vino blanco 
[500 g de apio en rama seco 

3 pimientos 1 cucharadit de tabasco 

| 6 tomates pequeños 45 cl de nata líquida 


3 dientes de ajo 


Pelar y cortar en bastoncitos las zanahorlas y el pepino, Se- 
Parar en ramitos a color. Pelar y cortar en trazos el apio, Abr 
lós pimientos, quitarles las simientes y la parte blanca, y cor- 
tarios en tiras finas. Colocar todas los verduras en una fuente 
de servir. 

Pasar los anchoos por la batidora, Junto con su acelte, y 
los dientes de ojo pelados. Añadir el vino blanco y el tabasco 
y batio todo de nuevo unos segundos. 

Echar la nata en el recipiente de fondue y reducitla a fuego 
Vivo, 10 minutos, removiendo sin parar con una espátula de 
madera. Incorporar la crema de anchoas. mezclar bien y ser- 
vir en seguida, 

¡Cada comensal Irá introduciendo en la fondue las verdu- 
ros pinchadas en su tenedor, 
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VERDURAS VARIADAS 


Fondue de verduras 0D 
Para 6 personas 


400 g de color 300 g de queso comté 
400 g de zanahorias 300 g de queso emment: 
pequeños 200 g de queso bexutor 
300 g de brécol $0 cl de vino blanco sec 
1 manojo de rabonitos Nuez moscada rallada 
200 g de cebollitas cortado en dados 
280 g de beicon Sal fino 
Y ciente de ojo Pimienta blanca de mon 


Lmplor la coliflor. pasaria bajo el chorra de agua fría 


vidiria en ramitos. Sumergina 5 minutos en agua hiven 
escurtila bien, Pelor y cortar en trozos las zanahorias, Su 
gitas $ minutos en agua hirviendo y escurrirlas bién. Law 
brécol y dividirlo en 1amitos, Sumergirio 5 minutos en aguo hi 
viendo y escurtrlo bien. Limplar y lavar los rabanitos. Pelar la: 
cebollas y escaldarlas también 5 minutos en agua hirvie: 

Disponer todos las verduras en pequeñas fuentes y e: 
carlas en la mesa, alrededor de la fondue. 

Cortar el belcon en dados y calentario en una sartén 
nada de grosa y a fuego lento, Ponerlo en una fuente oport 

Pelar el diente de ajo, cortarlo por la mitad y frotar cor 
el Interior del recipiente de fondue. 

Cortar los quesos en láminas finas o rallarios. Introducirtos 
en el recipiente de fondue y dejar que se fundan. a fueg: 
muy suave, sin dejar de remover con una espótula de ma: 
dera. hasta que la preparación quede homogéneo. A c: 
tinuación, verter poco a poco el vino sin dejar de remo 
Cuando la fondue esté a punto, salplmentar, añadir un £ 
llzco de nuez moscada rallado y servir en seguida. 

Cada comensal irá pinchando y bañando a su gueto 
duros, cintos de beicon y dados de pan 


Se pueden variar las verduras según la $poca del año: ho 
bas frescas, corazones de alcachofa, ramitas de apio, sols 
elc. 
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ÍNDICE DE RECETAS 


Alcachatas 
Acc eten 
ALSO ua provea 
Espómagos, 
ánodo lo crema 
ches ena 


jsrenjenas 

Cappenata, 

Berenjenas con tomate 

derenres glad 

serenjenas semilanas 

Camarvarde 

Brécol 

Suñé dle brécol 

Zanahorias 

Sopa de zonahaias 

ZOnohoras estafados 

ZEnchoras broseados 
Son beicon, 

Postal de zanchoras 

Zanahotos Vieny 

Zenohoras con crema 

Apio 

Clema de apio nabo 

Apio estofado 

Champiñones 

Enembiiones al estio 


deco 

foris de champiñones 

FOel de chompñons 

Champrones encebalados 

Lan picas 

cal 

Fis de repolo relenas 

RSpolo con beicon 

nc 

Popino, 

Pepnesorainados 

Calabacín 

frios de colgbocin 

ooo de colobcen 

Coabannss esolodos 

Deo» 

Lema de bonos 

che de emos 

Endibies 

Enable granados 

Ensaloda de Crablos 
ES 

Espinaca 

ERUSES us espinocos 

Ence ola aocoro 


tados 

16 bo cenanos . 

E ss E 
adios verdes 

a 

z ess 
TOA, 

23 Novo 

2 eses 

2 tomas 

E aos : 
Cotto 
SS cata “ 

28 Cóbdlitas ala monegasca 66 
ao El 

2 esca 3 

2 Calabaza 

y Mis 

Y pueros 

y Ménas » 

$ ondas 7 
Gustas sosa 

a 0 7 

39 Garbamzos 
ces %s 
pea 

Y e ancos 7 

$ SENS 
A 


40 
AT Tirabeques 
Titabeques con panceta 7 
42 — Patatas 
23 Ensoloda loneso, a 
33 POlaios ponadero. 7e 
Pastel de patata % 
46 — Calabaza, 
Postel de colabioza 
48 Tomate 
48 — Tomates orgeinos 
29 — Entremés de tomates ¡elanos 


Tomates rellenos colentes 
S0 — Verduras variadas 
Bl. Gozpocho anclaluz 
Énsdado nicole 
52  Ctema de Heros 
Sopa soboyana 
ss $0pa de verduras 
$3 Pande verduros E 
Carbonada. a 
54 Fondue veraniega. E 


58. Fondue de vercuras si 
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